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ख्री-शिक्ता की जरुरत 


स्त्रियों के पढ़ने-लिखने को उतनी ही जरूरत है जितनी ज़रूरत 
पुरुषों के पढ़ने-लिखने की है। पिछले जमाने में ख्तलियों की शिक्षा 
को बुरा समझा जाता था, लेकिन बह ज्ञमाना चला गया | अब 
तो ऐसा समय आ गया है जिसमे पुरुषों की माँति स्त्रियों के 
पढ़नि-लिखाने को जरुरत को एक-सा समझा जाता है। 

आजकल स्रियों को शिक्षित बनाने के लिए जिस प्रकार कोशिश 
हो रही है और हर-एक शहर मे जिस प्रछऋर लड़कियों के स्कूलों 


१्२ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


ओर सुनने को मिलती हैं, उतको देखने और सुनने की वे 
कोशिश करती है । 
इस अवशा में लड़कियों को अच्छे-बुरे का ज्ञान नहीं “होता । 
किस बात से नुकसान है, किस बात में उनका लाभ है, वे इस 
बात को नहीं समझती । इसीलिए अच्छाई और बुराई को सोच- 
#विचार किये बिना जो कुछ उनके सामने आता है, उसी तरफ़ 
5उत्का झ्ुकाव हो जाता है । 


लड़कियों की यही अवस्था बनने और बिगढ़ते को होती है 
इस उम्र में जैसा वे देखती-सुनती हैं, पैसा ही उनपर असर 
पड़ता है। ऐसी दशा में घर के लोगों को अर्थात्‌ साँ-बाप, भाई- 
भावज का कतंव्य है कि वे लोग अपनी लड़कियों और बहनों का 
“बहुत ध्यान रखें--उन्हें किसी बुरे रास्ते पर न जाने दें, बुरे लोगों 
की सोहबत में न बैठने दें, जिससे उन्हे बुरी बात के सीखने का 
मौक्ता मिले | घर के सब लोगों क्रो यह ख्याल रखना चाहिए कि 
“हमारी लडकियों की रुचि कैसी है अर्थात्‌ किन बातों के थे 
' ध्रधिक सुनती-देखती हैं । यदि लड़कियों का कुझाव बुरी बातों फी 
तरफ है तो उनको उन बातों से बचाना चाहिए। गन्दी और 
हानिकारक बातों के सुकसान बताकर उन्त बातों के लिये उनके 
दिल में घृणा पैदा कराना चाहिए। जहाँ इस प्रकार की वातों में 
“अर के लोगों की तरफ़ से, ज़रा भी “लापरवाही होती है वहाँ लड़- 
कियों में खराब आदते पड जाती हैं। 
हर पकन बातों से लाभ है और किन वातों से हानि है, इसका ९ 


लड़कियाँ सयानी होने पर ] १३ 


ज्ञान लड़कियों के अपनी उठती हुई उम्र में नहीं देवा | लेकिन जब 
वे बड़ी है जाती है' और सभी बातों के समभने-ब्रुमने लगती है 
ते फिर उनके अपनी बुरी आदतों के लिए बहुत रंज करना पडता 
है। विवाह हे जाने के वाद जब वे अंपने ससुराल जाती है' और 
चहोँ उनका बू री आदतों की बाते जाहिर होती है' तो वहाँ सभी 
लेग उसका अनादर करते है' | अक्सर वे मारी-पीटी भी जाती 
है । पति से रोज लड़ाई हुआ करती है। सब तरह से उनकी 
जिन्दगी खराब हे। जाती है। उस समय वेचारी लडकियों बहुत 
पद्धतावी हैं; लेकिन फिर पछताने से क्या होता है ! मी 

लड़कपन में हो लड़कियों को जैसा चाहें बैसा बनाया जा 
सकता है। यदि उनका अच्छी बातों भे डाला जायगा तो वे अच्छी 
चाते सीखेंगी और यदि उनके बुरी वांतों मे डात्ष जायगा तो 
वे बुरी बातें सीखेंगी, जैसा छोटे-छोटे पौधों को साली जहाँ च 
वहाँ उखाड़कर लगा सकता है। यदि उसे झुकाना चाहें तो भुका 
सकता है, और यदि उसे सीधा लगाना चाहे तो सीधा कर सकता 
है, लेकिन जब वह पौधा बड़ापेड़ हे जाता है, तब उसे न सीधा 
किया जा सकता है और न टेढ़ा | अब चह जैसा है वैसा हीं 
रहेगा । इसी प्रकार लड़कियों के भी इस अवस्था मे जैसा चाहें, 
बनाया जा सकता है। ह 


लड़कियों के अच्छा बनाने के लिए उन्हे बुरो बातों से घृणा 
. अरना चाहिए। अच्छी पुस्तकें उन्‍हें पढ़ने के देना चाहिए । सीता, 
सावित्री, दमयन्ती, शकुन्तत्ता आदि के जीवन-चरित्र उन्हें पढ़ने ' 
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फो देने चाहिए, जिससे उनके कोमल हृदयों पर अच्छी बातों का 
असर पड़े । 


अच्छी धातों की शिक्षा 


लडकियाँ जब सयानी होने लगती हैं तब अपने घर की 
बड़ी-बूढ़ी, अपनी माँ, भावज आदि की सभी वातें सुनती और 
देखती हैं। जैसी बातें वे अपने घर में देखती हैं वैसे ही वे 
सोखती हैं । 

दस-बारह वर्ष की अवस्था में लड़कियों मे सच्चा ज्ञान न होने 
के कारण, उनके कोमल्न ह॒दर्या पर, सहज ही किसी भी बात का 
प्रभाव पड़ जाता है | इस अवस्था में यदि उनको अच्छी-अच्छी 
बातें सिखाई' जाँय तो वे बहुत जल्द सीख सकती हैं । 

लड़कियों में कितनी हो बुरी आदतें पड जाती हैं। जैसे 
भूठ बोलना, 'चोरी करना, क्रोध करना, अपने से बड़ों को जवाब 
देना, जलना, कुढ़ना, वातबात पर चिढ़ना, कइना न मानना 
इत्यादि | उतकी इन बुरी आदतों को यदि ःड़कपन में हीं न 
छुड़ाया जायगा तो उनमें यह बातें जन्म भर वनी रहेगी। 

बहुत से साँ-बाप यह सोचते हैं कि लडकियाँ जब वड़ी हो 
जायेंगी तब अपने आप उनकी बुरी अआदते-छूठ जञायंगी। किन्तु 
उनका ऐसा सोचना बिल्कुत्न भूल है। छोटेषन में जब कोई बुरी 
आदतें पड़ जाती हैं तब वे आदतें सयाने होने पर न किमी के 
छुड़ाने से छूटती है. और न अपने आप । इसलिए लड़कियाँ जब 
कुछ समभते लगें, उसी समय से माँ, भावज, बड़ी बहनें और 


अच्छी बातों की शिक्षा ] १५, 


घर की बूढ़ी स्त्रियों को चाहिए कि वे उनको अच्छी-अच्छी 
बाते सिखावें। 


याद लड़कियों में कुछ बुरी बाते पैदा हो गयी हों तो उन्हें 
भारना-पोटला या किसी प्रकार को सजा दे करन सिखाना चाहिए 
बल्कि शान्त होकर, प्यार के साथ, बुरी बातों की बुरइयाँ 
और अच्छी बातों की अच्छाइयाँ बताकर सिखाना चाहिए | 


बहुत सी लड़कियों में यह आदत पढ़ जाती है कि यदि उनको 
किसी बात से रोका जाता है तो वे अपनी नाक-भों सिकोड़ लेती 
हैं और धीरे-धीरे बड़-बड़ाती अथवा कुढ़ती रहती हैं। ऐसे 
स्वभाववात्री लड़कियां कभी तन्दुरुस्त और सुखी नहीं रहतीं, 
उनके ' चेहरे पर कमी प्रशन्नता नहीं दिखाई देती | शादी-विवाह 
हो जाने के बाद जब वे अपने घर जाती हैं तो उनकी ये आदते, 
केवक्ष उनको ही नहीं, बल्कि उनके पति और घर के अन्य लोगों 
को बहुत कष्ट पहुँचाती हैं। उन पर कमी कोई प्रसन्न नहीं रहता । 
तरह-तरह की उनको बाते' सुननी पड़ती हैं। ऐसी दशा मे उनको 
अपने जीवन में बहुत मुसीबते' उठानी पढ़ती हैं । 


घर की सयानी स्त्रियाँ को चाहिए कि वे लड़कियों की इन बुरी 
ओदतों को लड़पन में'ही समभा-बुझा कर छुड़ादेवे'। वे घर 
के काम-काज से छुट्टी पाकर उनको अपने पास बेठायें और उन्हें 


समझा-समझाकर और बुरी बातों से घूणा कराकर उनकी बुरी 
आदते छुड़ावे । ' का 
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यही अवस्था होती है जिसमें लड़कियों अच्छी बाते' सीखकर 
ज़िन्दगी भर सुख उठाती हैं ओर मँ-बाप, पति, सास-सपुर, 
देवर-जेठ को सुख पहुँचाती हैं। 


काम-काज 


लड़कियों को काम-काज से प्रेम नहीं होता | यदि उनसे उनके 
घर के लोग कोई काम करने को कहते हैं तो वे उनको बेमन 
जैसे-तैसे. कर देतों हैं। लड़कियों और स्त्रियों को काम-चोर न 
होना चाहिए | काम-काज फरते रहने से तन्दुरुस्ती अच्छी रहती 
है, शरीर निरोग और बलवान रहता है । 

स्त्रयाँ और लड़कियाँ काम-काज करना अच्छा नहीं सम- 
भर्ती । वे समभती हैं कि काम-काज करना छोटे आदमियों का 
काम है। इसलिए उन्तको काम करने का शौ 5 नहीं होता | ऐसा 
सोचना केवल भूल है।चाहे ग़रीब हो, चाहे अमीर, नीच हो या 
ऊँच--सब के लिए कार्म-काज करना बहुत ज़रूरी है। 

धर की बड़ी स्त्रियों को चाहिए कि लड़कियों मे काम-काज 
करने का लड़कपन से ही शौक पैदा करावे' | उनको यह बताना 
चाहिए कि काम-काज करने से कितने लाभ होते हैं। लड़कियों 
ओर रित्रयों को काम-काज से घुणा करने के बजाय प्रेस करना 
चाहिए । जब वे किसी काम को करें, तो उन्हे' मन से और ढंग 
के साथ करना चाहिए। काम करना तो सभी जानते हैं किन्तु 
एक कास इस ढंग से किया जाता है जिससे सब लेग करने वाले की 


काम-काज अं 


, तारीफ करते हैं और एक काम इस ढंग से किया जाता है कि 
वह किसी गिनती में नहीं होता और करने वाले को सब कोई 
फूहड़ कहते हैं । इसलिए लड़कियों और स्त्रियों को काम करते 
यह समय ध्यान रखना चाहिए कि ऐसा काम इस करे जिसे देख 
कर सब लोग .खुस हों और हमारी तारीक करे।_ 

लड़कियों को गृहस्थो के सभी काम करने चाहिए । जैसे घंर 
में माड़ू देवा, सब चोज़ों को साफ रखना, दाल-चावल बीनना 
कपड़े धोना, पाती भरना, खाना पकाना, कपड़े सीना, बरतन 
मौजना, चौका करना, साग-भाजी कत्तरना, अपने छोटे बहन- 
भाइयों को नहताना-छुलाना कपड़े-लत्ते पहनाना इत्यादि। इस 
प्रकार के जितने भी काम हैं सच्र॒ लड़कियों को सिल्लाने चाहिए। 
यदि लड़कपन से ही उन्हें इन कामों के करमे की आदत पड़ 
जायगी तो बड़े होने पर काम करना अखरेगा नहीं। 

शहरों में रहने वाली स्त्रियाँ और लड़कियां काम करने से 
बहुत घबराती हैं । उन्हे काम करने में लजा आती है।-किन्तु वे 
यह नहीं जानतों कि काम न करने से पाचन-शक्ति कितनी लिबंल 
हो जाती है। काम न करने वाली ख्तियाँ और लेड़कियाँ सदा 
कुछ न कुछ बीमार ही बनी रहती हैं। कभी सिर मे दर्द है तो 
कभी दवाय-पैरों में; कमी भूख लहीं लगती, तो कभी हाजमा ठीक 
नहीं है इत्यादि । इसी प्रकार की कितनी ही बाते की शिकायते' 
वनी रहती हैं। देहात की स्त्रियों और लड़कियों में से शायद ही 
कभी कोई बीमार होती हो, नही वो सभी भीरोग और हट्टी-कट्टी 
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दिखाई देती हैं। इसका कारण केवल यह है कि वे दिन-भर 
कुछ-न-कुछ फाम ही क्रिया करती है। उनके शरीर खूब मज़बूत 
और ववगड़े होते है, उनका भोजन कितना साधारण होता है, 
इसे सभी लोग जानते है। 

काम-काज न करने के कारण स्त्रियों ओर लड़कियों को प्रदर 
की भयंकर बीमारी हो जाया करती है। यह बीमारी अधिकतर 
शहरों की ही स्त्रियों और लड़कियोंमें पाई जाती है। जिसको प्रदर 
की बीमारी हो जातो है, उसका अच्छा होना बहुत कठिन हो 
जाता है। यह बहुत हो भयानक बीमारी होती है। 

गृहस्थ्री के काम-काज के अलावा लड़कियों भोर स्त्रियों को 
बाहर के काम-काज भी ज़रूर सीखने चाहिये। जैसे बाज़ार से 

"६ चीज़ मँगाना, चीज़ों का भाव जानना। कौन चीज़ कहाँ 

अच्छी मिलती है और कौन चीज़ कहां खराब मिलती है, इत्यादि 
इन सत्र बातों को अच्छी तरह जानना चाहिए | जिससे कभी 
मौका पड़ने पर यदि अपने हाथ से कोई, चीज़ खरीदनी पड़े या 
किसी नौकर अथवा दूसरे आदमी से मँगानी पड़े, तो उसमें उत 
को कोई ठग न सके--उनके साथ कोई बेईमानी न कर सके । 

इस श्रकार लड़कियों ओर स्त्रियों को घर और बाहर के सभी 
काम-काज जानने चाहिए। वे घर के काम काज में तो अक्सर 
होशियार हो जाती है; किन्तु बाहरी कार्मों मे विलकुल्त अनजान 
होती है। यह वात अच्छी नहीं है । दूसरे देशों की रित्रया घर 
के कार्मो के साथ-साथ धाहर के काम काज़ भी करती, हैं। वे 
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चैकरी करती हैं, बाजार से चीज़ें खरीद लाती हैं। हमारे देश 
में भी पहले की स्थियाँ बाहर और घर के सभी काम करती 
थीं; किन्तु जब से पर्दे की प्रथा चली, तब से हमारे पेश की 
'त्रियां बाहर के कामों से विल्कुल अनजान हो गयी है। श्रन 
जान होने के कारण उन्हें तरह-तरह के नुकसान उठाने पड़ते हें 
इसलिए लड़कियों और स्त्रियों के वाहर के कामों की भी खूब 
जानकारी हनी चाहिए। , 


व्यवहार-बतांव 


लड़कियों के लड़कपन ही से व्यवहार बर्ताव का अच्छा 

- ज्ञान करना चाहिए। उन्हें घर के बड़े लोगों अर्थात्‌ मा, नानी 
दादी, भावज और बड़ी बहने के यह सिखाना चाहिए रि वे 
किससे कैसा व्यवहार-बर्ताव करें । लड़कियाँ और स्त्रियों का 

'उयवहार बर्ताव इतना सुन्दर होना चाहिए, जिधसे उत्तकी कभी 
कोई बुराई न करे। उनको अपने घरवालों, पड़ोस की स्त्रियों 

और लड़कियों, अपनी सखी-सहेलियों और घर में आने-जाने 
'चालों आदि से कैसा व्यवह्ार-वर्ताव करना चाहिए, यह घर 
'चाल्नों को उन्हे सिखाना चाहिए। लड़कियों में इस बात की समझ 
नहीं होती कि उन्हे किससे कैसा व्यवहार करना चाहिए | अक्सर 

लड़कियाँ, जिससे जो व्यवृद्यार न करना चाहिए; उससे वैसा ही 
'ज्यवहार कर बेठती हैं, जो देखने भौर सुनने में बहुत अनुचित जान, 
'पंडूवा है। लड़कियों को छोटे मुँह वड़ी बात्‌ कभी न कहती चाहिए ।, 
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लड़कियों और स्त्रियों के व्यवह्यार-बर्तांव से ही दूसरों को 
यह मालूम होता है कि वे योग्य हैं या अयोग्य। उनको कभी 
किसी पर क्रोध न करना चाहिए । उन्हें किसी के साथ कड़ककर 
या मुँह बताकर, नाक-भों चढ़ाकर, मिजाज दिखाते हुए बात- 
चीत न करना चाहिए | उन्हें ऐसी बात कमी किसी से न कहनी 
चाहिए जिससे दूसरे को उनकी बातों से दुख पहुंचे और वे 
बुरी कही जाँय। जो लड़कियाँ और स्त्रियाँ अमीर हैं, उन्हें अपनी 
अमीरी पर, जो सुन्दर हैं, उन्हे अपनो सुन्दरता पर, कभी 
धमंण्ड न करना चाहिए । किसी ग़रीब स्त्री या लड़की अथवा 
बदसूरत स्त्री या लड़की से उन्हें धूणा न करनी चाहिए ।- 
“नके साथ हमेशा प्रेम से बातचीत व्यवहार-बर््ताव करना" 


श् 
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जिस प्रकार लड़कियों और स्त्रियों के रूप का दूसरों पर प्रभाव 
पड़ता है उसी प्रकार उनके बोलवाल ओर व्ययहार-बर्ताव का 
भी प्रभाव पड़ता है। लड़कियों और स्त्रियों का व्यवह्ार-वर्ताव और 
बातचीत का अच्छा होना उनका एक गुण होता है। यदि उनमें 
सुन्दरता है; रूप है, किन्तु उनका व्यवहार-बताव और बोलचाल 
अच्छा नहीं है, वो उनकी कोई प्रशंघा नहीं करता । किन्तु जो ऐसी 
स्त्रियाँ ओर लड़कियां हैं जिनमे रूप-हप तो नहीं है, परन्तु उनका 
व्यवहार-बर्ताव तथा बोलचाल वहुत सुन्दर है, तो उनका सब लोग 
आदर करते हैं। चार के बीच में उनकी प्रशंसा दवोती है | यदि 
सौभाग्य से किसी सख्ती का रूप के साथ-साथ उसका व्यवहार-वर्ताव 
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| 
तथा बालवाल सब अच्छा दे, तै उसका फिर क्या कद्दना है! 
उसका जिंतना आदर किया जाय, उतना थीड़ा है। 


अक्सर देखा जाता है कि अमीर घरों की स्त्रियों और ल 
कियों का व्यवहार-वर्तांव श्रच्छा नहीं छेता। वे इतनी घमस्डो 
होती है कि किसी से सीधे वात नहीं करती | अपने आगे किसी 
के कुछ नहीं सममती । इसमें वे अपनी बड़ी बढ़ाई सममत्तीं 
है! । किन्तु ऐसी बात नहीं है। उनके सामने ते कोई कुछ नहीं 
कहता; परन्तु पीछे सब लेग उनकी धुराई करते हैं और उन्हें 
तरह-तरह की चाते' कहते है. । इस प्रकार का ज्यवहार-बताव 
अच्छा नहीं द्वेता। किसी भी स्त्री और लड़की के ऐसा व्यवहार 
करना शोमा नहीं देता | व्यवद्यर-वर्ताव तथा बातचीत का ढंग 
अच्छा न होना एक अवगुण है। 

सुन्दर-से-सुन्दर स्त्री या लड़की अपने बुरे व्यवहार बर्ताव 
के कारण सब्र.की नजरों से गिर जातो है और कुरूप-से- कुरुप 
स्त्री था लडकी अपने अच्छे व्यवहार-बर्त्ताव के कारण सब की 
अजरों में आदर के योग्य हाजाती है। मैंने एक लड़की के देखा है 
जे बडी रुपचती थी। उसके माता-पिता बहुत अमीर आदमी थे 

उस लड़की का व्यवहार-बर्ताच किसी के साथ अच्छा न था। 
अपने धर के लेगों, नोकरों, चाकरों, अपनी सखी-सहेतियों और 
पास*पड़ोस की स्त्रियों आदि से वह कमी सीधे न वेत्नती थी। 
चात-वात में वह अकड़ना, क्रोध करना जानती थी। इससे 
उसे सभी लेग बुरा कहा करते थे। किन्तु वह अमीसों द्दी 
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लद़की थी, इसलिए डर के मारे कभी कोई छुछ सासंने न 
कहता था | 

जब उस लड़की का विवांद हुआ और बड़े अपने ससुरात् 
गयी ते उसने वहाँ भी बैसा' हीं व्यवहार-बर्ताव करना शुरू कर 
दिया । उसकी इन अनुचित बातों से ससुरात्ष के सभी लेग बहुत 
दुखी हुए। कभी वह अपनी सास से लड॒ती, ते। कमी जेठानी-देव- 
रानी से | इस प्रकार उसकी किसी से कभी न पटती थी। वह 
अपने पति के साथ भी अच्छा व्यवहार न करती । उसकी इसे 
बात से उसका पति कभी प्रसन्न न रहता । अन्त में वह 
बुरे व्यवहार-बतांव के कारण अपने पति को नजरों से भी गिर 
गयी और उसका तमास जीवन सबसे लड़ते-कंगड़ते बीता । 

लडकियों ओर स्त्रियों के इस बात का भीज्ञान होना चाहिए 
कि वे चरित्रहीन मनुष्यों, गुस्डे। ओर बदसाशें से सदा घृणा करें। 
उनसे जितना हो वे दूर रहेगी, उतना ही उनके हक् मे अच्छा 
होगा । लड॒कपन में हा इस सब बातें के सोखने को अवस्था 
होती है। प्यार और दुलार के कारण जिनके ये बाते' नही सिखाई 
जाती, इस प्रकार के अवगुण फिर ज़िन्दगी भर उनका पीछा 
नहीं छोड़ते । 


स्त्रियों के 'गुण-दोष 


अकसर लोगें के यह कहते सुना जाता है कि वह स्त्री बड़ी 
अच्छी है अथवा वह्‌ स्त्रो वड़ी खराव है। इससे मालूम होता है 
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स्त्रियों के शुण और दोषों के सम्बन्ध में कुछ वाते' ऐसी जरूरी 
होती हैं जिनको देखकर ही उनके अच्छा या बुरा कद्ठा जाता 
है। इसलिए यश पर उन बातों का विचार किया जायगा जिनके 
कारण किसी की प्रशंसा अथवा घुराई होती है, अर्थात वे 
कौन-सी वाते है जिनके कारण स्त्रियाँ अच्छी और घुरी कही 
जातीं है । 


इसके पहले यह बताया जा चुका है कि स्त्रियों का व्यवहार- 
बर्ताव अच्छा हाना चाहिये | अब यहां पर में यद् वताऊँगी 
कि अच्छी स्त्रियों में क्या-क्या गुण और बुरी रित्रयों में क्या-क्या 
दोष पाये जाते है । संक्षेप म॒ सब से पदले यह तो जान ही लेना 
चाहिएकि लड़कियों ओर स्त्रियों का चोलना-चालना, उठना-वेठना, 
खाना-पीना, चलना-फिरना, मिलना-जुलना श्रादि सव कुछ 
अच्छा ना चाहिए। इसके साथ-साथ विचार, चालचलन 
आदर-सत्कार, स्नेह, विश्वास, भक्ति-भाव आदि स्त्रियों के गुण 
सममे जाते है । 

लडकियों और स्त्रियों की चातचीत बहुत मीठी और उनका 
व्यवहार-वर्ताव चहुत प्रिय होना चाहिए। ये बातें घर की वदी 
स्त्रियों को लड़कपन में ही लड़कियों को सिखानी चाहिए। उनके 
विचार पवित्र और अच्छे होने चाहिए । उनके ऐसी संगत्ति में 
दैठना चाहिए, जिसमें वे अच्छी बातें सीख सकें ।घर की 
वड़ी स्त्रियों के चाहिए कि वे इस वात का बहुत ध्यान रखे कि. 
लड॒कियाँ बुरी संगति में न बैठने पावें । 
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लडकियों और स्त्रियों के बुरे आदमियों से तो परहेज होता 
है; किन्तु दुरी स्त्रियों से उन्हें परहेज नहीं होता | ऐसा न होना 
चाहिये । उन्हें बुरी त्तियों और लड़कियों से भी दूर रहना चाहिए 
ुरी ल्थ्ियों की संगति में बैठकर वे सिवा घुरीबातों के और कुछ 
सहीं सीख सकतीं । बुरी रित्रियों के बीच में बैठने और उनकी 
बातें सुनने से विचार गंदे होते है | 

बुरी और चरित्रहीन स्थियाँ हमेशा दूसरी स्त्रियों ओर लड 
कियों के विगाड़ने की केशिश किया करतीं है । जो स्त्रियाँ मूर्ख 
होती है वे बहुत जल्दी उनकी बातों में आजाती है' और बाद में 
जीवन भर पहछताती है । किन्तु जो स्थ्रियाँ अच्छी, पढ़ी-लिखी 
तथा सममदार होती है' और उन्हें अच्छे-बरुरे का ज्ञान होता है; 
ये एक तो ऐसी स्थियों की संगति से ही बची रहती हैं और 
यदि कभी ऐसा मौका आ भी जाता है तो वे उनकी बातों में 
नहीं आती । 

चाल-चलन के अलावा स्त्रियों में और भी कितने दी दोष 
पाये जाते है', जैसे--लड़ाई-कंगड़ा करना, चुगली करना, पराई 
'निन्दा करना, अपने पति तथा घर के अन्य लोगों का विश्वास न 
करना तथा उनका अनादर करना, उससे प्रेम न करना, देवरानी- 
जेठानी अथवा दूसरी 'िन्रियों से ईंध्या करना इत्यादि । इस प्रकार 
की बातें स्थयों तथा लडकियों में होना अच्छा नहीं। 
इसलिए जिन स्त्रियों मे ये सब वाते' होती है', वे बुरी कही 
जाती है ! 
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मैंने कितमी ही स्त्रियों के देखा है जो दूसरी स्त्रियों में बैठकर 
अन्यान्य बातों के साथ अपने घर के लोगों अंथात पति, सास-समुर 
देवरावी-जेठानी, आदि की बुराइयाँ फरवी हैं. और तरह-तरह के 
बुरे-बुरे शब्द कहती हैं । इस प्रकार की स्त्रियाँ अच्छी नहीं फटी 
जासकतीं जो स्त्रियाँ ऐसा करती है वे मूर्ख होती हैं, उन्हें 
किसी वात का ज्ञान नहीं होता। स्त्रियों का यह धर्म नहीं 
है कि वे अपने पति अथवा सास-ससुर आदि को निन्‍्दा 
करें । अच्छी स्त्रियाँ इस प्रकार की वाते कमी नहीं करती । घर के 
लोग चाहे जैसे हों; पर वे कमी किसी से उन्तकी निन्‍्द्रा नहीं 
करती | वल्किसव से स्नेह रखती हैं, सव का आदर-सत्कार करतीं 
है' | अपने से बड़ों की भक्ति करती हैं | हर एक से सीठे वचन 
बोलती है । अपने पति और घर के सब लोगों पर विश्वास रखती 
है । ऐसी स्त्रियों की सव लोग प्रशंसा करते हैं और उन्हे अच्छा 
ऋहते हैं। 
कितनी ही रित्रियों के अपने घर के लोगों की किसो भी वात 
यर विश्वास नहीं होता । वे दूसरे लोगों पर बहुत विश्वास करती 
है! और अपने घरवालों के मूल तथा भूठा समभती है। घर- 
याले यदि उससे कोई अच्छी वात भी वताते है ते वे उन्त पर 
विश्वास नहीं करतीं और न उसको मानती है। किन्तु यदि कोई 
रोर आदमी अथवा स्त्री चाहे जैसी वात कह दे तो वे उसपर चट 
विश्वास करके मान लेती है ।वहुत-सी स्त्रियों की यह आदत 


डोती है कि वे कितने ही कामों के! अपने पति से छिपाकर दूसरों 
५ | 
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से काम लेती हैं । उनका अपने पति की अपेक्षा दूसरों पर अधिक 
विश्वास होता है। किन्तु वे इस बात को नहीं ध्ोचर्ती कि हम जो 
कुछ कर रही है' वह अनुचित है या उचित । दूसरों पर विश्वास 
करने का क्‍या नतीजा होता है, इसे वे पहले से नहीं जानती । 
किन्तु जब उनका नुकसान हो जाता है तब वे पछताती है' | इस 
पर भी वे अपनी इस बुरी आदत को नहीं छोड़तीं । इस प्रकार 
उन्हें छुकसान उठाना तो म जूर होता है किन्तु अपने पति को 
जाहिर करना स्वीकार नहीं होता । यह कितनी मूखेता है ! ऐसी 
स्त्रियों को कोई अच्छा नहीं कहता | 
क स्ली थी जो अपने पति का बहुत कम विश्वास करती 

थी। एक दफ़ा ऐसा हुआ कि उसने कोई जेवर बनवाने के लिए 
किसी दूसरे आदमी को कुछ रुपये दिये । उस आदमी ने रुपये 
लेकर अपने पास रख लिये। जब कुछ दिन हा गये और उस ख्ी 
को जेवर न मिला, तो उसने उस आदसी से कहना शुरू किया 
वह आदमी रोज टाज्मटोल्न कर दिया करता । 

धीरे-धीरे यह बात उस स्त्री के घर के लोगों ने सुनी । उन्होंने 
उस आदमी से रुपये वापस माँगे। उस आदमी ने उनसे भी 
टान्षमटोल करना शुरू कर दिया और उसका नतीजा यह हुआ 
कि उस आदमी से वे रुपये न मिले। 

अक्सर मूख स्त्रियों में इसे प्रकार के उदाइरण पाये जाते हैं 
जिनसे उत्के रुपये-पैसे को ही हानि नहीं होती, वल्कि इस प्रकार 
की स्त्रियाँ अपने घर के आदमियों तथा सास-ससुर और पति की 
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नजरों से गिर जाती हैं। जो स्त्रियां अपता आदर चाहती है 
और यह चाहती हैं कि उनकी सब लोग प्रशंसा करे, उनको 
इस प्रकार की बाते कभी न करनी चाहिए। 


कितनी ही स्त्रियों का यह ख्याल होता है कि अगर अपने 
पृति से हम कोई जेवर बनवाने को कहेंगी तो थे या तो इन्कार 
कर देंगे या हमारे रुपये लेकर सच कर डालेंगे । इसलिए वे उनकी 
चोरी से दूसरों से काम लेती है । किन्तु उनका ऐसा सेचना 
केबल मूर्खता है। उनको ज्ञान नहीं है ।इसलिए वे ठगी जाती है। 


स्त्रियों का यह स्वभाव होता है कि व अपने पास कुछ न कुछ 
रुपया पैसा जमा किया करती हैं । रुपया पैसा इसल्लिए जमा 
किया जाता है कि मुसीबत पड़ने पर काम में लाया जाय 
किन्तु कुछ रित्रयाँ ऐसी होती है जो केवल अपने स्वार्थ के लिए 
ही रुपया पैसा जमा करती है । मेने बहुत स्थियों के देखा है कि 
उनके पास सौ-पचास रुपये होने पर भी वे उसके मुसीबत पड़ने 
पर काम नहीं ल्ञाती । 


एक आदमी किसी दक्र में नौकर था । किसी कारण से उसकी 
नौकरी छूट गयी । कुछ दिलों के बाद वह बहुत बीमार पड़ गया ! 
नौंकरी छूटे दो-डेढ़ महीना होगया था, इसलिए उसके खर्च की 
बहुतें तकल्लीफ्‌ थी जिसके कारण बह अपना ठीक-ठीौक इलाज न 
कर सका। दित-द्न उसकी बीमारी बढ़ती गयी । उसकी बीमारी 
से उस घर के लोगों के। बहुत मुसीबत उठानी पड़ी) 
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उसकी रुची के पास उस समय पचास रुपये थे, किन्तु उसने 
पति के इलाज के लिए न दिये। मालूम नहीं, उसने वह रुपये 
ओर किस समय के लिए रख छोड़े थे । ऐसी स्तियां अपने पति 
से रुपये को ज्यादा सममती है । इस प्रकार की रित्रियाँ संसार 
में मुँह दिखाने के योग्य नही होती । 

लड़कियों को लड़कप़न मे ही ये सब बाते' सिखानी चाहिए, 
जिससे वे बड़ी होकर अच्छी स्त्रियां बनें । लड़कपत में उनके 
दिलों में जैसी बाते बैठाई जायँँगी, बैसी ही वे बड़े होने पर 
तैयार होंगी। 


कपड़ों ओर गहनों का शौक 


लड़कियों और रिज्रियों में तरह-तरह के चटक-भड़कदार कपड़े 
पहनने का शोक बढ़ता जाता है | छोटी-छोटी लड़कियों से लेकर 
वृढ़ी स्त्रियां तक अच्छे-अच्छे कपड़े पहनने का शौक रखती हैं। 
वे मोटे तथा मजबूत कपड़े पहनना बिल्कुल पसन्द नहीं करतीं । 
उनको ऐसे कपड़े अधिक पसन्द होते है जो खूब महीन, हलके 
ओर देखने मे खूबसूरत लगते हैं। लड़कियां तथा रित्रया यह्‌ 
समभती है कि हम जितने ही बढ़िया कपड़े पहनेंगी उतनी ही 
सुन्दर ल्गेगी। किन्तु उनको यह नहीं मालूम कि कपड़े से कभी 
किसी की सुन्दरता नहीं बढ़ती । कपड़े केवल शरीर की रत्ता के 
लिए पहने जाते हैं। देखने में जो कपड़े तड़क-भड़कदार तथा 
महदीन होते है उनसे शरीर की रक्षा कदापि नही होती। 
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लडकियों तथा ख्लियों को यह कभी न सोचना चाहिए कि 
आच्छे कपड़े पहनने से हम सुन्दर दिखाई पड़ेंगी। बढ़िया कपडे 
पहनने के पहले ख्लियों और लड़कियों को देखना चाहिए 
कि हम नीरोग और, तन्दुरुस्त है या नहीं । यदि वे सुन्दर वनना 
चाहतो है तो उनको अपने स्वास्थ्य का प्रवन्ध करना चाहिए। 
रोगी और निरब ल दशा मे चटकीले-भड़कीले और महीन कपड़े 
अच्छे लगने के बजाय और बुरे लगते हैं । 

यदि काई लड़की या ख्री खूब स्वस्थ है और वह मामूली 
कपड़ा भी पहनती है तो उसके शरीर पर वह कपड़ा बहुत अच्छा 
लगता है। किन्तु दि कोई दुबतल्ी-पतली, अस्वस्थ लडकी था 
ख्री, बढ़िया से वढिया कपड़ा भी पहनती है तो वह उसके शरीर 
पर ज़रा भी अच्छा नहीं लगता । इससे पता चलता है कि अच्छे 
कपड़े पहनने से कभी सुन्दरता नहीं आती । 

बहुत-सी ख्तियाँ और लड़कियाँ ऐसे कपड़े, जो छुछ मोटे होते 

: हैं, नहीं पहनती । वे कहती हैं कि वे हमारे शरीर में चुभते है; मोटे 

कपड़े पहनने से शरीर मोटा मालूम होता है, इत्यादि । यहाँ तक 
कि वे जाड़े के दिनों मे भो गरम कपड़े नहीं पहनती, जिससे 
उनका शरीर मोटा न लगे। चाहे जितना जाड़ा उन्हे लगे, किन्तु 
वे काँपती तो जायेगी, परन्तु शरीर पर कपड़ा न पहनेंगी और 
यादें पहनेंगी भी, तो ऐसे कपड़े जो देखने में बड़े सन्दर 
हलके' और पतले होते हैं| इस प्रकार के कपड़े पहनने से शरोर 
को नतो बिल्कुल आराम मिल सकता है और न उसकी जाड़े गर्मी 
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से रक्षा ही हो सकती है!। जब जैसा मौसम हो, उसी के अनुसार 
कपड़े पहनने चाहिए । लड़कियों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता 
वे जब किसी को बढ़िया कपड़े पहने देखती हैं तो उनकी भी वैसे 
ही कपड़े पहनने की इच्छा होती है। इसलिए वे अपनी माँ आदि 
से बैसे ही कपड़ों को पहनने की जिद करती हैं। ऐसी दशा में 
घर की खतियों को चाहिए कि वे लड़कियों को बतावे कि किस 
प्रकार के कपड़े उन्हे पहनने चाहिये | उनको उनके दोष और गुण 
भी बताने चाहिए। 
प्रायः झ्लियों और लड़कियों का यह स्वभाव होता है कि वे 
तड़क-भड़कदार कपड़े अधिक खरीदती हैं । इस प्रकार के कपड़ों 
के खरीदने में एक तो दाम अधिक लगते हैं, दूसरे वे जल्दी फट 
जाते हैं। यदि मोटा और मज़बूत कपड़ा, जो देखने मे भी अच्छा 
हो, खरीदे' तो उसमें एक तो दाम भी कम लगेगे और दूसरे वे 
बहुत दिनों तक चलगे। ह 
ग़रीब घरों की ख्लियाँ, जिनके प|स बहुत कम कपड़े होते हैं 
अपने घरों मे बहुत मैले कपड़े पहने रहती हैं। यदि उनके पास 
दो-तीन कपड़े होते हैं तो बे उन्तमें से एक ही कपड़ा पहनती हैं 
और बाक़ी सन्दूक़ में बन्द करके रख छोड़ती हैं और एक ही 
कपड़ा रात-द्नि शरीर पर लपेटे रहती हैं। यह बड़ी मूखेता की 
वात है कि दो-तीन कपड़े पास होने पर भी वे एक ही कपड़ा दिन- 
रात पहने रहती हैं। मैला कपड़ा पहनने से तन्दुरुस्ती विगड़ती है 
ओर तरह-तरह के रोग पैदा हो जाते हैं। इसलिए स्त्रियों और 
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जड़कियों को चाहिए कि वे साफ कपड़े पहना करें । दो कपड़ों में 
तो सफाई हो सकती है, किन्तु एक कपड़े में नही हो सकती | 
अपने पास कपड़े होते हुए उनको न पहनकर, एक ही कपड़ा 
पहनना अपनी तन्दुरुस्ती को खराब करना है। 


कपड़ों के सम्बन्ध में स्तियों को यह जानना चाहिए कि वे 
जो कपडा पहनती हैं, बह उनके शरीर पर अच्छा लगता है या 
नहीं । दूसरों की देखा-देखी ऐसा कपड़ा कभी न पहनना चाहिए 
जो पहनने मे भद्दा लगे। 


कपड़ा खरीदते समय यह ध्यान रखना 'चाहिए कि जो 
कपड़ा मोल लिया जाय, वह खूब मंजबूत, कुछ मोटा तथां अपने 
देश का बना हुआ हो। तड़क-भड़क के कपड़े लेकर व्यर्थ दाम 
न खोना चाहिए । 


अशिक्षित तथा मू्खे,ख्तियों और लड़कियों में जेवर का अधिक 
से अधिक शोंक पाया जाता है। जितना झुकाव उनका जेवर की 
ओर द्वोता है, उतना क्ुकाव किसी दूसरी चीज़ पर नहीं हांता । 
ख्वियों अपने सब खचे रोकना पसन्द करती है किन्तु जेवर 
चनवाना नहीं रोकना चाहती । वे चाहे जितनी बूढ़ी भी हो जायें 
परन्तु जेवर का शौक उनमें बना ही रहता है। जो स्त्रियाँ गरीब 
होती हैं और वे यदि सोने-चाँदी के जेवर नहीं बनवा सकतीं तो 
शांगे ओर पीतल के ही गहने सोल ले-ल कर शरीर पर ल्ाद लेती 
डै। स्त्रियों को गहनों का इतना अधिक शौक होता है फि कहीं जाने 
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आने पर वेदूसरों से गहने माँग-माँगकर पहन लेती है। वे 
समभती हैं कि हम जितने अधिक गहने पहलनेंगी उतनी ही हमारी 
स्त्रियों के बीच में, बड़ाई होगी, हम अमीर कही जायेगी और 
हम खूब सुन्द्री जान पड़ेगी। ऐसा सोचना केवल मूर्ख॑ता है । 
उन्हे ज्ञान नहीं है कि हम जैसे गहने पहनती हैं. उनसे हमारा 
शरीर सुन्दर बनता है या बद्सूरत । 


लडकियों को बाह्मपत से ही उनकी माँ बगैरह उनके नाक-कान 
छेदकर, उनमे कील-बाली पहना देती हैं, हाथ-पैरों ओर गले, 
कमर में भी तरह-तरह के गहने पहना देती हैं, जिससे लड़क्रियों 
को लडकपन से ही जेवर का शौक होने लगता है । इससे उनकी 
क्या-क्या हानियाँ होती हैं, इसे न वे स्वयम्‌ जानती हैं और न 
उनके घर के लोगों के। इस बात का ज्ञान होता है । 


बिना पढ़ी-लिखी भूखे रित्रयाँ जिस श्रकार के जेवर स्वयम्‌ 
पहनती है और अपनी लडकियों को पहनाती है, उनसे उनके 
शरीर तो ऋुरुप मालूम हो होते है, किन्तु इसके अलावा शरीर 
पर जहा-जहाँ चाँदी, राँगे, तॉबे वगेरह के जेवर पहलने जाते हैं, 
वहाँ पर एक तो काला-काला दाग पड जाता है दूसरे वे स्थान पतले 
हे जाते है। कारण यह है कि उन स्थानों पर खून का दौरा ठीक 
से नहीं ही पाता | इससे स्वास्थ्य में बहुत धक्का पहुँचता है। 
सिर से पेर तक जेवर लाद लेने से हमारा स्वास्थ्य कभी अच्छा 
नही हो सकता । 


कपड़ों और गहनों का शौक ] श्र 


जेवर पहनना तो बुरा नहीं है, परन्तु हमको कैसे जेबर पहनने 
चाहिए, इन बातों का स्त्रियों मे ज्ञान होना आवश्यक है।यदि 
किसी स्त्री को जेवर पहनने का शौक ही है तो उसे ऐसा जेवर 
पहनना चाहिए जो देखने मे, पहनने में सुन्दर लगे और उससे 
स्वास्थ्य में किसी प्रकार का धक्का न पहुँचे । कोई एक-आधघ चीज़ 
अच्छी-सी सोते की बनवाकर गले मे पहने। कानों में हलकी-हज्की 
तरकी या रिंगे पहने, हाथों में सोने के हलके-हलके सुन्दर कड़े 
या और कोई चीज पहने । शरीर भर में इस प्रकार की दो- 
चार चीजे पहनने से कोई: हानि नहीं होती; वरन्‌ शरीर की 
शोभा बढ़ती है । 

सब से मुख्य बात तो यह है कि स्वस्थ, सुन्दर तथा गुणवत्ती 

स्‍त्री या लड़की को बनावदी तथा भूठे जेवर पहनने की कुछ 
आवश्यकता नहीं है। रित्रयों को जो जबर पहनने चाहिए वे नहीं 
पहनती और न वे उनकी आवश्यकता -ही समभती हैं। वे भूठे 
जेवर पहन-पहनकर सुन्दर बनना चाहती है और अपनी बड़ाई 
करवाना चाहती है । यह बहुत मूखेता की बात है। स्त्रियों लड़- 
कियों को सच्चे जेवर पहनने चाहिए। उनके सच्चे जेवर केवल 
उनके गुण है। उनमें लब्जा, शील, अच्छा व्यचहार-वर्ताव आदि 
होना ही उनका सच्चा आभूषण है। जिस स्त्री में यह सब बातें 
होती हैं, उसका सब लोग आदर तथा प्यार करते हैं । इन सभी 
बातों का स्त्रियों मे ज्ञान होना चाहिए। लड़कियों को लड़कपन 
से ही मू्खता की बातों से दूर रखना चाहिए। 
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खुशी की बात है कि जब से हमारे देश में शिक्षा-प्रचार की 
ओर ध्यान दिया गया है तब से पढ़ीं-लिखी स्त्रियों में जवर का 
शौक कम होने लगा है और लड़कियों के स्कूल और कालेजों में ' 
उसमें, अच्छा ज्ञान पैदा कराने की कोशिश की जारहो है। इसका 
यह फल्न हुआ है कि जो लड़कियाँ पढ़-लिखकर निकल रही है 
बे दकियानूसी कपड़ों और जेवरों के शौक से बिल्कुल अलग 
रहती हैं। शिक्षा के प्रभाव से ही हमारे देश में भी लड़कियों 
ओर स्त्रियों को अपना स्वास्थ्य सँभालने का शौक हुआ है। 
जिस तेजी के साथ हमारे देश में रित्रयाँ अपनी तरक्की कर रही 
हैं, उससे यह अनुमान लगाया जा सकता है कि दस वर्ष के बाद 
हमारे देश में स्त्रियों की दशा बहुत ऊची हो जायगी। 


'चटोरापन 


लडकियों तथा ख्लियों का चटोरा होना भी एक बड़ा दुगुण 
है। चटोरपन के कारण उनको तरह-तरह के दुख भोगने पड़ते 
हैं। जो ख्री चटोरी होती है वह सदा भूखी ही बनी रहती है 
उसकी नियत कभी किसी चीज से नहीं भरती । चटोरेपन के 
कारण थे लोग कभी एक पेसा नही बचा सकती। 


लड़कियों में चटोरेपण की आदत लड़कपन से ही पड़ती 
है। किसी भी घुरी आदत को यदि लड़कपन से नहीं छुटा दिया 
जाता तो बड़े होने पर उसका छूटना कठिन हो जाता है। लड़- 
पकियों के माँ-चाप तथा घर के अन्य ल्ञोगों को चाहिए कि वे उनकी 


चटोरापन ] रेप 


इस आदत के दूर करने की कोशिश करें। यदि वे उन्हें उस 
समय इस बुरी आदत से बचा दे गे तो इससे उनका ही लाभ 
होगा। 

लड़कियों के चटोरी हे जाने का कारण यह है कि जब वे 


छोटी-छोटी है।ती हैं, उसी समय से उनके, उनके सॉ-बाप तथा 
अन्य सस्वन्धी रोज पैसे दिया करते है। उन्हीं पेसों से वे तरह 
तरह की चीजे मोल ले-लेकर खाती हैं। दिन-दिन उनका यह 
चस्का बढ़ता जाता है। जब वे स्कूल मे पढ़ने के लिए जाती हैं 
तो घर से दो-चार, छः पैसे अवश्य लेकर जादो हैं। उन्हीं पैसों 
से बे चाट की चीजें मोल ले-लेकर खाती हैं। चांट तथा इसी 
प्रकार की अन्य चीजे खाने से स्वास्थ को क्या हानि पहुंचती है, 
इसे न तो वे स्वयम्‌ जानती है और न उन्हे इस प्रकार की बातों 
का ज्ञान ही कराया जाता है। स्कूलों में पढ़ने पाली लड़कियाँ 
अधिक चटोरी देखी जाती हैं, जिससे उनको हर प्रकार से 
हानि पहुंचती है। कि 
शहरों मे रहने चाल्ली लड़कियाँ तथा स्त्रियाँ दी चटोरी देखो 
जाती है । देहातों' मे यह धात नही होती । कारण यह है. कि शहरों 
में तरह-तरह की चीजे विकती है। देहातों मे यह चीजे नहीं 
बिकरती हैं। शहरों मे रहने वाली बहुत-सी स्जियाँ तथा लड़कियाँ ऐसी 
देखी जाती दे जो दिन भर छुछ न कुछ मोल लेकर खाया 
ही करती हैं। दिन भर मे जितने बेचने चाले सड़क पर निकलते 
हैं सबसे ही कुछ न कुछ दो पैसा, चार पैसा का लेकर खाती हैं। 


इस प्रकार उन्तको दिन भर खरीदते और खाते ही जाती है । 
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बाज़ार की इन चीज़ों के खाने से लाभ कुछ नहीं होता, फेवल 
अपनी आदत बिगड़ती है, व्यथ पैसा ख्चे होता है और उन 
चीजों के खाने से वे सदा बीमार रहती है। उनके शरीर 
दुबले हो जाते हैं ओर जिन्दगी भर तन्दुरुस्ती खराब होने के लिए 
लड़कण्न मे ही जड़ पड़ जाती है। ऐसा खाना शरीर में नही ' 
लगता। इससे पैसे की बहुत बर्बादी होती है और पीछे पछताना 
पड़ता है । किन्तु जिसमें यह आदत पड़ जाती है, अक्सर 
उसको बहुत मुसीबते भी उठानी पड़ती हैं । 


जिन स्त्रियों तथा लड़कियों में चटोरपन की आदत होती है, 
उन्हे जब तक अपने घर से पैसा मित्रता है, तब तक तो उससे 
खातो हैं ओर यदि उन्हे किमी कारण से नहीं मिल सका, तो वे 
चोरी करतीं है, कज लेती हैं, अपने घर के लोगों की चोरी से 
चीजें बेचती है और अपनी इच्छा को पूरा करतीं हैं। चटोरापन 
के कारण उनमे दूसरे भी दुगु ण पैदा हो जाते है । 


जो लड़कियाँ चटोरी होती हैं, उन्नकी सभी निन्दा करते है । 
विवाह हो जाने के वाद जब वे ससुराल जाती है तब उनको अपनी 
इस बुरी आदत के कारण धर के सभी लोगों की कडी-कड़ी 
बातें सुननी पड़ती हैं । उनसे केई प्रसन्न नहीं रहता। लाचार 
होकर उनके सास-ससुर उनका चूल्हा अलग कर देते है' | 


चटोरी ख्लियों के पास न तो कोई एक आध जेवर होता है 
और न उनके पास कोई श्रच्छा कपड़ा ही होता है। वे अपने पति 


घटोरापन ] । रेप 


की कमाई को पानी की तरह वहा देती हैं । एक पैसा उनके पास 
कभी नहीं बचता। यदि कभी दूस-पांच रुपयों की जरूरत पड़ी 
लो चट किसी से उधार लेलिया या अपने पास कोई जेवर हुआ 
तो उसे गिरवी रख दिया या बेच डाला । 


कितनी .ही ऐसी अमीर घरों की खियाँ देखी जाती है जो 

वटोरपन करने के लिए अपने कीमती जेचर, कपड़े, वरतन तथा 

: मकान तक वेच डालती है । ऐसी ख्ियों को बुढ़ापे मे कैसे-कैसे 

ऋष्ट उठाने पड़ते है, इसे वे नही जानती | उनको भीख माँगने 
पर भी कही से खाने को नहीं मिलता | 


चटोरी स्त्रियों तथा लड़कियों को गुण्डे लोग सहज ही भगा 
ले जाते है । ऐसी स्त्रियों और लड़कियाँ लालच में आकर गुण्डों 
की बातों मे आजाती है| बे लोग उनको कहाँ ले जायेंगे और 
क्या करेंगे, इसे वे नहीं जानती | चटोरपन के कारण स्त्रियों 
ओर लड़कियों के चरित्र ख़राब हो जाते है । उन्हे जो कोई 
खिलाए, उंसी की वे हो जाती है । कुछ दिन तो सभी खिलाते 
है । परन्तु वाद में उन्हे ऐसे-ऐसे दुख सोगने पडते है कि वे ही 
जानती हैं । उनका कहीं ठिकाना नहीं रहंता । 

लड़कियों में स्वयम्‌ इन बातों का ज्ञान नही होता । उनको 
लड़कपन में ही ये बाते घरवालों को (बताना चाहिए, जिससे 
उनमें यह बुरी आदत न पड़ने पावे और यदि पड़ गई हो तो 
उसे वे छोड़ दे । चटोरपन से क्या-क्या हानियाँ होती हैं, 
लड़कियों के, यह सब बताता चाहिए । 


श्प [ नवयुवतियों के क्‍या जानना चाहिये 
ग्रहस्थी की बाते' 


लड़कियों के लिए गृहरुथो की बातों का जानना बहुत आच- 
श्यक है, जब वे सयानो होने लगे तब घर का बड़ा-बूढ़ी स्त्रियों 
के चाहिए कि वे अन्य बातों के साथ-साथ उनको ग्रहस्थी की 
बाते बतावे | जो लडकियां इन बातों के अच्छी तरह सीख 
लेती है, वे आगे चलकर उससे बड़ा लाभ उठाती है और अपनी 
गृहस्थी के बड़े अच्छे ढ़ से चला सकती है । उत्तके उस ज्ञान 
से उन्हे सब लेग बुद्धिमान तथा योग्य समझते हैं और जो इन 
बातों से अनजान होती है वे अपनी गरृहस्थी के ठीक नहीं चल्ाः 
सकतीं, इसलिए उन्हें सब कोई फूहईड और मूखे सममते हैं। 


लड़कियों के ग्ृहस्थी की बातों से प्रेम हैना चाहिए । विवाह 
के पहले गृहस्थी के सम्बन्ध मे जे! ज्ञान हो जाता है, चह सब से 
अच्छा होता है । घर का प्रबन्ध किस प्रकार किया जाता है, इस 
बात का लड़कियों और स्त्रियों में अच्छा ज्ञान होना चाहिए। 
उनके इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि हमारी कभी कोई 
चीज खराब नहे, कभी किसी प्रकार का कोई नुक्सान न हा, 
घर की सब बस्तुएँ ढंग के साथ अपने-अपने स्थान पर रखी रहे 
इत्यादि । इस प्रकार की सब बातों का रोज ध्यान रखना 
चाहिये । 
खाने-पीने का अनाज यदि खरीदना पड़ता हो, ते उनका 
चाहिए कि इकट्ठा में गाकर रख ले ।थेाड़ा-थोड़ा मेंगाने से अधिक 
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खर्च द्वोवा है, वरक्कत नहीं हेती । जब कोई वस्तु खत्म होने को 
हे, ते। उसके दे-चार दिन पहले ,से ही मैंगवाकर रख लेना 
चजाहिए। वहुत-सी खियाँ ऐसा करती हैं कि जब कोई चीज 
बिल्कुल समाप्त हे जाती है ओर जिस समय उस चीज की 
जरूरत होती है तब उन्हे मैंगवाने की याद आती है। ऐसा 
, करना ठीक नहीं होता | अनाज वगैरह मँगवाने के बाद उन्हें 
देखना चाहिए कि कौन चीज अच्छी आई है और कोन खराब । 
यदि कोई चीज खराब आई हे।, तो उसे वापस करवाकर दूसरी 


मेंगानी चाहिए । 


गेहूँ खूब साफ करके इकट्ठा पिसवाकर रख लेना चाहिए। 
बरसात के मौसम मे गेहूं अधिक दिनों के लिए नहीं पिसवाना 
चाहिए; क्योंकि आटे में कीडे पड़ जाते है और उसके खराब होने 
का भय रहता है । 
इसलिए अधिक से अधिक पन्द्रह दिनों के लिये गेहूं पिस- 
वाना चाहिए । मसाले कूट-पीसकर डब्बों मे भरकर रख 
देना चाहिए । दाल-चावज्ञ भी वीनकर रख देना चाहिये। 
इस प्रकार दो-चार दिन परिश्रम करके सब चीज़ों को बरतनों 
में भर कर ढक्क के साथ रख देना चाहिये। इसके अलावा 
« जो चीजें जिस ऋतु में सस्ती मिलती हों, उनको उन दिनों 
में इकट्ठा लेकर रख लेना चाहिये | फसल पर चीज़ मोल लेने 
से एक तो वह चह सस्ती मिलती है, दूसरे अच्छी होती हैं। गोभी 
शल्ञजस, सेथी का शाक, पोडीना आदि कुछ तरकारियाँ ऐसी 
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होती हैं जो सुखाकर रख ली जाती हैं. और जब उनकी फसल 
नहीं होती, तब बनाकर खायी जाती हैं । 

घर की सब चीजें। को सफाई के साथ जिसकी जो जगह 
होती है उसको उसी स्थान पर रखना चाहिये। जो वस्तु जिस 
स्थान से उठाई जाय, उसको ठीक उसी जगह पर रखना चाहिये। 
ऐसा न करने से ओर इधर-उधर रखने से, जब उस चीज़ की 
जरूरत पड़ती है तो याद नहीं रहता किवह चीज़ कहाँ रखी है, 
फिर ढूँ ढ़ना पडता है। किसी भी चीज़ को ठीक जगह पर रखने 
से कभी ढूँ ढ़ने की जरूरत नहीं पड़ती | घर के सभी लोगों के 
इस बात का ध्यान देना चाहिये। 


फुरसत के समय में घर के फ्े-पुराने कपड़े सीने और बटन 
आदि लगाने के काम करने चाहिये। घर के बाल-बच्चों की देख- 
भाल करते रहना चाहिये। छोटे लड़के से कोई चीज़ बिगड़ने 
न पावे, वे कुछ ठुकसान न करने पावें, इन सभी बातों का स्त्रियों 
के ख्याल रखना चाहिये | 


इस ग्रकार गृहस्थी की बातों का लड़कियों में ज्ञान होना 
आहिये | घर की बडी-बूढ़ी स्त्रियों को आहिये कि बे इन बातों 
३ कक 


की लड़कियों में खूबजानकारी पेदा करे, जिससे वे आगे चलकर 
अपनी गृहर्थी को सुन्दर बनने के योग्य हो सकें | 


/ अक्सर देखा जाता है कि लाड-प्यार के कारण जो लड़कियाँ 
अपने लड़कपन में गृहस्थी के काम-काज नहीं सीख लेतीं, वे सयानी 
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हेने पर जब अपने ससुराल जाती है ओर वहाँ पर उनके। गृहस्थरी 
का भार लेना पड़ता है तो उसे ठीक-ठीक नहीं कर सकती। 
इसका यह नतीजा होता है कि घर के सभी लोग तरह-तरह की 
बाते सुनाते हैं. । इसलिये जो लड़कियाँ मायके से लेकर ससुराल 
तक आदर-सत्कार चाहती हों ओर चाहती हों कि सब कोई 
उनकी प्रशंमा करे, तो उनके घर गृहर्थी फ्रों सभी बातें भली 
प्रकार सीस लेनी चाहिये । 


स्कूलों मे पढने-लिखने वाली लड़कियाँ ग्रहस्थी के कामों में 
बहुत लापरवाही करती हैं। उनका यह ख्याल होता है कि 
गृहस्थी के काम-काज करना पढ़ी लिखी लड़कियाँ और म्त्रियों 
का काम नहीं है। ऐसा सोचना उनकी भूल है। पढ़ने-लिखने 
के साथ-साथ उन्हें ग्रहस्थी की कुछ बाते भी जाननी चाहिए। 
स्त्रियों का सव से पहला यही धर्म है कि वे ग्ृहस्थी की बातों से 
जानकार हों। आगे चल कर जब वे गृहरुथ बनें तो वे अच्छी 
तरह से अपनी गृहस्थी सुखी वना सके' । अपने पति, बच्चे तथा 
सास-ससुर आदि को सुख पहुँचासकें। जो लड़कियाँ पढ़ी-लिखी 
होने पर भी गृहस्थी फी बातें से अनजान होती हैं, वे आगे अपनी 
गृहस्थी के सुखी नहीं बना सकतीं । इससे उनका जीवन 
सनन्‍्तोष-जनक नहीं रहता । 


गृहस्थी संसार का सब से छोटा से छोटा रूप है। जो अपने 
अज्ञान के कारण अपनी ग्रहस्थी बिगाड़ देते हैं वे फिर कभी अपनी 
दे 
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जिन्दगी में सुखी नहीं हो सकते और इस प्रकार के आदसी सदा 
दूसरों को देख-देखकर दुख की साँसे भरा करते हैं। 


सुन्दरता क्‍या हे ? 


लड़कियों में सुन्दर बनने का शौक दिन पर दिन बढ़ता जाता 
है। वे ऊपरी बनावट तथा फैसन छारा सुन्दर बनने की कोशिश 
किया करती हैं। सुन्दर बनने के लिये वे मुख पर लाल-गुलाबी 
पाउडर मलती है, तरह-तरह के बाल काढ़ती है । बढ़िया महीन 
कपड़े पहनती हैं और नये-नये फैसन के कपडे बनवाकर पह- 
नती हैं। इस प्रकार वे नित्य किया करतीं है। 

जिन लड़कियों तथा ख्लियों क्रो सुन्दरता का सच्चा ज्ञान नहीं 
है, वे ही इस प्रकार के नियमों द्वारा सुन्दर बनने की कोशिश 
किया करती हैं। क्या इन बनावटी बातों द्वारा कभी कोई सुन्दर 
भी है| सकता है ? कभी नहीं। ऐसा सोचना और करना उनकीं 
चहुत बड़ी भूल है। उत्तको इस बात का ज्ञान नहीं है कि सुन्दरता 
है क्‍या वस्तु । 

सुन्दरता केवल स्वास्थ्य पर ही निर्भर है। जो लड़कियाँ खूब 
स्वस्थ तथा नीरोग हैं, वही सुन्दर हैं और जो अस्वस्थ और रोगी 
हैं, वे सुन्दर नहीं कही जा सकती | किसी लड़की का यदि रुपरत्ष 
बहुत अच्छा है, किन्तु उसके शरीर में रक्त नहीं है, शरीर गठा 
हुआ नहीं है, चरन्‌ वह ढुबली-पतली है और नीरोग न होने के 
कारण वह पीली पड़ गयी है तो वह सुन्दर कहाने के योग्य नहीं 


सुन्दरता नष्ट होने के कारण ] धर 


है। लेकिन रूप-रंग न होने पर भी एक स्वस्थ और हट्दी-कह्टी 
लड़की या स्त्री सुन्दर कहाने योग्य है। सौभाग्य से यदि किसी 
लड़की में रूप-रन् के साथ-साथ उसका शरीर गठा हुआ, मज़- 
बूत तथा रक्त से भरा हुआ है तो उसको फिर क्या कहना | 

क्ड़कियों को यह तो जान ही लेना चाहिए कि बनावटी 
बातों से सुन्दरता नहीं आती । उनको सच्ची सुन्दरता प्राप्त करने 
की कोशिश करनी चाहिये । यदि वे उन उपायों को, जिनसे शरीर 
सुन्दर हो सकता है, करती रहेंगी, तो वे हमेशा सुन्द्री ही जान 
यड़े गी | 

जैसा ऊपर बताया गया है, सुन्दरता तन्दुरुस्‍्ती पर निभर 
है। तन्दुरुस्ती क्या है ओर तन्दुरुुत बनने के क्या उपाय हैं, 
यह आगे बताया जायगा | ' - 


. झुन्दरता नष्ट होने के कारण 


ईश्बर ने हम सब को सुन्दर बनाया है। किन्तु सौन्दर्य की 
रक्ता करना हमारा काम है। जब बच्चा पैदा होता है तब वह 
कितना सुन्दर तथा तन्दुरुस्त होता है; किन्तु बढ़े होने पर यदि 
चह कुरूप हो जाय, तो इसमें इश्वर का क्‍या दोष ? कुरूप होने के 
कुछ कारण होते हैं। जब वे कारण पैदा हो जाते हैं, तब शरीर 
में कुरूपता आ जाती है । बहुत से लोग सममते हैं कि रक्ल का 
गोरा होना ही सुन्दरता है, किन्तु ऐसा सोचना बड़ी भूल है।' 
सुन्दरता का तो अथ ट्री कुछ और है। 
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शरीर की बनावट तथा स्वास्थ्य का अच्छा होना ही केवल 
सुन्दरता है यदि शरीर की बनावट अच्छी नहीं है ओर शरीर 
में स्वास्थ्य नहीं है, किन्तु रक्ष गोरा हैतो वह सुन्दरता नहीं कही 
जा सकती लेकिन यदि रछ्न काला होने पर भी शरीर की बनावट 
अच्छी है और शरीर खूब स्वस्थ है तो बढ़ सुन्दर ही कहा जा- 
सकता है । 

प्रायः बहुत-सी स्त्रियाँ ऐसी देखी जाती हैं जो अपने लड़क- 
पन में तो बडी सुन्द्री थीं, किन्तु विवाह होजाने के बाद, अपनी 
जवानी की उम्र में पहुँचते-पहुँचते कुरूप हो गयीं। इसका कारण 
केवल यही है कि उममें कुरूप होने के कारण पैदा होगये जिससे 
उन्तकी सुन्दरता नष्ट होगयी । इसके अलावा कितनी ही ऐसी 
स्त्रियाँ सी हैं जिनकी सुन्दरता चष्ट नहीं हुई और वे अपने बुढ़ापे 
की अवस्था तक सुन्द्री दिखाई देती है। 


' सुन्दरता का स्थिर रखना तथा उसे नष्ट कर देना अपने ही 
हाथ में है। हमारे देश की रित्रयाँ दूसरे देशों की स्त्रियों से कम 
सुन्द्री नहीं होती, किन्तु वे अपनी सन्द्रता को नष्ठ कर डोलती' 
हैं और जब उनकी असली सुन्दरता नष्ट हो जाती है तब वे बना- 
बटी बातों द्वारा सुन्दर बनने की कोशिश किया करती हैं। यदि 
वे यह न करके, स्‌ न्द्रता को नष्ट कर देनेवाले कारणों को दूर 
कर दें तो फिर वे असली स्‌ न्दरता प्राप्त कर सकती है | योरप 
की स्त्रियाँ तथा लड़कियाँ सदा अपनी सू न्दरता को स्थिर रखने" 
की कोशिश किया करती है, इसीलिए वे हमारे देश की स्त्रियों रे 
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अधिक सन्दरी दिखाई देती हैं। सुन्दरता को आयु भर स्थिर 
रखने के लिये, उसके मष्ट करनेवाले कारणों से बचे , रहना 
चाहिए । जिन मुख्य कारणों से सुन्दरता नष्ट हो जाती है, 
नीचे लिखे जाते हैं-- 

परिश्रम न करना--शरीरं की बनावट का अच्छा होना तथा 
शरीर का गठा हुआ होना परिश्रम पर ही निभ र है| परिश्रम न 
करने से शरीर कुरूप हो जाता है। उसकी बनावट भद्दी हो जाती 
है। लड़कपन में लडकियों के शरीर खूब सुन्दर दिखाई देते हैं 
किन्तु जब वे बड़ी हो जाती हैं. तब यह बात नही रहती। उसका 
कारण यह है कि जब बे छोटी होती हैं. तब खूब खेलती-कूदती हैं 
दौडती-उछलती हैं, जिसमें उन्हे खूब परिश्रम पड़ जाता है। परन्तु 
बड़े होने पर उनके इस प्रकार के खेल-कूद बन्द हो जाते हैं. और 
उन्हें. कभी केई परिश्रम का काम नहीं करना पड़ता, इससे उनके 
शरीर की गठन खराब होने लगती है और सुन्दरता नष्ट होने का 
एक कारण पैदा हो जाता है। 

शहरों में रहनेवाली लड़कियां तथा स्त्रियाँ परिश्रम के कामों 
से बहुत. घबराती हैं । वे कभी कोई ऐसा काम नहीं करतीं; 
जिससे उन्हे परिश्रम पड़े । इसी कारण उनके शरीर पतले, ढीले 
तथा कुरूप दिखाई देते हैं। देहातों में रहनेवाली लड़कियों और 
स्त्रियों के शरीर कितने गठे हुए, तन्दुरुस्त और खिंचे हुए होते 


हैं! उसका कारण केवल यही है कि वे सुबह से 
बिग करती है। है छुबह से शास तक खूब 
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रोग--सुन्द्रता नष्ट होने का दूसरा कारण है, शरीर में रोग 
का होना । लड़कियों और स्त्रियों में जो प्रद्र की बीमारी हो जाती 
है, वह बड़ी ही भयंकर बीमारी है । यह बीमारी इतनी बुरी होती 
है कि इससे पिंड छुड़ाना कठिन हो जाता है। जिस ख्री तथा लड़की 
को यह बीमारी हो जाती है, उसकी सुन्दरता बहुत जल्दी ही नष्ट 
हो जाती है। । 


जिन लड़कियों की शादियाँ छोटी अवस्था में हो जाती हैं 
ओर शादियाँ भी ऐसे आदमियों से होती हैं. जो बड़ी उम्र 
के हैं ओर उनकी. तीन-तीन, चार-चार शादियाँ हो चुकी हैं, 
इस ग्रकार के आदमियों के साथ जिन लड़कियों की शादियाँ 
होती हैं प्रायः उनके प्रदर रोग हे जता है। परिश्रम न करने 
ओर अधिक खटाई-मिच खाने से भी यह बीमारी पैदा हे जाया 
करती है । जिस लड़की तथा स्री को यह बीमारी हो जाती है 
उसका शरीर बिल्कुल ढीला और दुबला पड़ जाता है। खून 
सूख जाता है और शरीर गला करता है। चेहरा इतना कुरूप हो 
जाता है कि देखने से घृणा मालूम होती है। इस बीमारी में 
तबियत बिल्कुल सुस्त रहती है, शरीर में पीड़ा हुआ करती है। 
शिर में चक्कर आते हैं, आँखों मे अँधेरा मालूम होता है, शरीर 
में चहुत कमजोरी मालूम होती है। भूख-प्यास बन्द हो जाती 
है। हर समय पड़े ही रहने की तबियत चाहती है। इस प्रकार 
इस बीमारी में कितनी ही तकलीफ हुआ करती हैं। 

खाने-पीने की चीजें--सुन्दरता का नष्ट होना खाने-पीने 


सुन्दरता नष्द होने के कारण ] बे 


पर भी निर्भर है। बहुत-सी स्थियों और लड़कियों की यह आदत 
होती है कि थे बासी, सड़ी-गली चीजे खाती हैं । ऐसी चीजें 
खाने से स्थास्थ्य खुराब होता है। जब स्वास्थ्य खराब हुआ तो 
स्‌ न्द्रता भला फिर कैसे रह सकती है। सुन्दरता तो स्वास्थ्य 
पर ही निभेर है। | 

रहने के स्थान--जो मकान बन्द हैं, जिनमे साफ हवा नहीं 
पहुँचती और धूप नहीं जाती, ऐसे मकानों में रहने से रवास्थ्य 
खराब होता है और सुन्दरता नष्ट होती है | 


सगति का फल--जैसी संगति होती है उसी का प्रभाव 
पढ़ता है। बुरी सज्ञति करने से बुरी बातों का प्रभाव पड़ता है, 
अपने विचार गंदे होते है । विचारों के गन्दे होने से स्वास्थ्य 
ओर सुन्दरता नष्ट होती है | इसलिए हमेशा अच्छी सह्लति 
करना चाहिए, जिससे हमारे विचार अच्छे हों, हममें अच्छी 
बातें पैदा हों । ह 

चिन्ता, जलना-कुढ़ना और क्रोध--ये सब बाते भी हसारे 
शरीर को घुलाकर नष्ट कर डालती हैं। इनसे चेहरा बिगड़ जाता 
है । कुरूपता आजाती है और शरीर घुल्ञा करता है 


शरीर को सुन्दर और स्वस्थ रखने के लिए प्रसन्न रहना 
सब से जरूरी है। मैंने ऐसी कितनी ही ख्ियों को देखा है जिनके 
शरीर भयानक और सुख का रूप विकृत हो गया है । उनके 
साथ कुछ दिन रहने से माल्स हुआ कि बे बिना कारण ही 
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जला-कुढ़ा करती है। कितने ही महीने बीत जाते हैं, लेकिन उनके 
चेहरे पर असन्नता नहीं दिखाई देती। ऐसी अवस्था मे सिवा 
इसके और हो ही कया सकता है ! प्रसन्‍न रहना जिन्दगी का सब 
से बड़ा गुण *है। प्रत्येक ख्री ओर लड़की को चाहिए कि वह 
अपनी किसी भी हात्नत मे सदा प्रसन्‍न रहने की कोशिश करे। 
जो स्वियाँ सदा हँसती हुई रहा करती हैं उन्को देखकर सभी 
को प्रसन्‍न होती है। 


सुन्दर बनने के उपाय 


..मुन्द्र बनने के लिए लड़कियाँ तथा ख्त्रियाँ कितने ही उपाय 
किया करती हैं | वे तरह-तरह के बढ़िया साबुन, तेल, क्रीम 
आदि का उपयोग किया करती हैं, जिससे उनमें सुन्दरता आ जाय 
किन्तु इन उपायों से असली सुन्दरता कभी नहीं आ सकती | 
उनको सुन्दर बनने के लिये वे उपाय करने चाहिये जिनसे वे असली 
सुन्दरता को प्राप्त कर सके । 

असली सुन्दरता प्राप्त करने के लिये नीरोग रहना बहुत आव- 
श्यक है। रोगी शरीर कभी सुन्दर नहीं हो सकता । नीरोग रहने 
के लिये उनबातों से सदा बचे रहना चाहिए जिनसे रोग पैदा हो 
जाते हैं और स्वास्थ्य बिगड़ जाता है। शरीर में रोग कैसे पेदा 
हो जाते हैं, यह आगे बताया जायगा । यदि शरीर में कभी कोई 
रोग पैदा भी हो जाय तो उसका उसी समय से ठीक-ठीक इलाज 
शुरू कर देना चाहिये, जिससे वह बढ़ते न पावे ओर शीघ्र ही 
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अच्छा हो जाय | जब काई रोग अधिक बढ़ा दिया जाता है वो 
उसका जल्दी अच्छा होना कठिन हो जाता है। इसलिए इसमे 
कभी लापरवाही नहीं करनी चाहिए। 


सुन्दर बनने के लिए खाने-पीने का ध्यान रखना भी बहुत 
जरूरी है। भोजन ऐसा करना चाहिए जिससे शरीर में रक्त पैदा 
हो और स्वास्थ्य की वृद्धि हो | भेजन ऐसा कभी न करना 
चाहिए जिससे शरीर का तो कोई लाभ न हो, परन्तु उसमें 
स्वाद हो। 


शरीर में सच्ची सुन्दरता आने के लिए परिश्रम करना बहुत 
आवश्यक है! परिश्रम न करने के कारण क्या-क्या हानियाँ होती 
हैं, यह सब पहले बताया जा चुका है। शरीर का सुन्दर होना 
कहुत कुछ परिश्रम करने पर निर्भर है । 


विचारों का अच्छा होना और चरित्र का सुन्दर होना सुन्दर 
, बनने के लिए बहुत जरूरी है। स्लियों तथा लड़कियों के चरित्र फा 
अच्छा होना, उनका एक प्रधान गुण है। जिन स्त्रियों तथा लड़- 
कियों के चरित्र अच्छे नहीं होते, उनके विचार गंदे होते हैं, 
'उनका चेहरा कभी सुन्दर नहीं दिखाई देता | इसलिए सुन्दर वनने 
के लिए हमेशा अपना बिचार और चरित्र अच्छा रखना 
चाहिये। 

सुन्दर बनने के लिए विषय-भोग से अधिकतर बचे ही रहना 
चाहिये। जे।' लड़कियाँ तथा स्त्रियाँ इस बात का हमेशा ख्याल 


५० [ नवयुव्॒तियों को क्या जानना चाहिए 


रखती हैं वे सदा सुन्दरी ही जान पड़ती हैं। उनके चेहरे पर कान्ति 
रहती है, जिससे चेहरा सुन्दर लगता है। 


सदा प्रसन्न रहना सुन्दरता का प्रधान लक्षण है। सदैव प्रसन्न 
ओर हँ सते हुए रहने से चेहरा बहुत सुन्दर मालूम होता है। क्ोंघ 
कभी न करना चाहिये और चिन्ताओं से सदा बचे रहना चाहिए । 

सुन्दरता नष्ट होने के जे कारण पहले बताये जाचुके हैं, उनका 
ध्यान रखना बहुत जंरूरी है। जिन कारणों से सुन्दरता नष्ट होती 
है, यदि उनका ध्यान रखा जाय, तो कोई भी व्यक्ति हमेशा सुन्दर 
और स्वस्थ रह सकता है। 

इसके अलावा सुन्दर बनने के लिये सफाई का होना बहुत 
जरूरी है । सफाई केवल शरीर की ही नहीं, वरन्‌ और भी करे 
बातों की सफाई रखना सुन्दरता के लिए बहुत आवश्यक है। 
सुन्दर बनने के लिये, शरीर की सफाई, वस्त्रों की सफाई, मन की 
सफ़ाई और चरित्र की सफ़ाई रखनी चाहिए । 


शरोर की सफ़ाई--प्रति दिन स्नान करने से शरीर की सफ़ाई 
हो बती है। स्नान करने का मतलब भी यही है। किन्तु जिनका 
स्नान करने का सच्चा ज्ञान नहीं है, वे उसे दूसरे ही अथ से करते 
हैं। वे स्नान करना अपना घर्म समभते हैं | इसलिए वे प्रतिदिन 
शरीर पर पानी डाल लेना ही क्राफी सममते है 

शरीर पर केवल पानी छोड़ लेने से कोई लाभ नहीं होता इस 
से शरीर को सफाई नहीं होती | विधिपूवेक स्नान करने से बहुता 
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स्ाभ होते है। इससे शरीर की सफ़ाई होती है, स्वाथ्य की वृद्धि 
होती है और शरीर में सुन्दरता आती है ओर प।चन-शक्ति तीत्र 
होती है। ' 
स्नान किस प्रकार करना चाहिए, इसका यदि किसी के सच्चा 
ज्ञान नहीं है, तो उसे स्नान से कोई लाभ नहीं हो सकता । स्नान 
हमेशा शीतल जल में कुछ देर तक करना चाहिए | जब तक कुछ 
देर तक मत्त-मलकर स्नान न किया जायगा, तब तक शरीर की. 
सफ़ाई नहीं हो सकती । दे लोटे पानी इधर-उंघर डाल लेने से 
शरीर साफ नहीं हो सकता । इस प्रकार स्नान करने से शरीर का 
मैल 5सी नहीं छूटता | हर समय पसीने की बदबू आया करती 
है। इस प्रकार की गन्द्‌गी से स्वास्थ्य नष्ट हो जाता है। भोजन 
करने के पहले ठंडे जल से स्नान करने से एक तो भूख खुलकर 
लगती है ओर दूसरे पाचन-शक्ति तीन्र होती है | ठंडे जल से खूब 
अच्छी तरह स्नान करने से तबियत हरी रहती है | शरीर की 
सफ़ाई करने के लिये मनुष्य के स्नान का अच्छा ज्ञान होना 
घाहिये। 
वस्त्रों की सफाई--सुन्दर बनने के लिये वस्त्रों की सफ़ाई का 

भी ध्यान रखना चाहिए। म्रेले, बदबुदार तथा पसीने से भरे हुये 
वस्त्र पहनने से शरीर पर मैल जमता है। मैल जमने के कारण 
स्वास्थ्यओर सुन्दरता नष्ट होती है। कपड़े हमेशा साफ घुले हुये 
पहनने चाहिए। प्रायः सूख स्त्रियाँ वस्त्रों की सफ़ाई पर जरा भी 
ध्यान नहीं देतीं। कपड़ा चाहे जैसा हो, किन्तु बह साफ होना 
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चाहिए। साफ़ कपड़े पहनने से शरीर स्वस्थ और सुन्दर 
होता है। 


मनकी सफाई--मन की सफ़ाई भी मनुष्य के सुन्दर बनाती 
है । मैंने देखा है कि जिन स्त्रियों के मन बिल्कुत्न साफ़ होते हैं, 
ये हमेशा सुन्दरी दिखाई देती हैं। ऐसी स्त्रियों के मत में कोई 
विकार नहीं होंता। उनको चाहे कोई कुछ कहे, पर उससे कभी 
वे बुरा नहीं मानती, अपनी तबियत को नहीं बिगाढ़ती । वे 
हमेशा प्रसन्न रहती हैं। जो स्त्रियाँ तथा लड़कियाँ ऐसे स्वभाव 
की होती हैं, उनका चेहरा सदा सुन्दर ही दिखाई देता है। 


चरित्र की सफ़ाई--चरित्र का सुन्दरता “पर बड़ा प्रभाव 
पड़ता है। चरित्र का अच्छा होना सुन्दरता के लिये अत्यन्त 
आवश्यक है। जो स्त्रियाँ तथा लड़कियाँ स यम से नहीं रहती 
और व्यभिचारिणी होती हैं, उनके मुख तथा शरीर में कभी 
सुन्दरता नहीं आती । उनके चेहरे सदा फींके-फीके दिखाई देते हैं 
मुख की कान्ति मारी जाती है जितना ही मनुष्य स'यम्ी और 
अह्यचारी जीवन बितायेगा, उतना ही वह सुन्दरी और स्वस्थ 
हो सकेगा | 


इन सब बातों के अलावा सुन्दरी बनने के लिये कुछ और भी 
ऐसे उपाय हैं जिनसे सुन्दरता आती है, किन्तु वे ऊपरी बातें हैं । 
इन ऊपरी बातों के तब ही करना चाहिये जब सच्ची सुन्द्रता 
आप्त हो जाय । यदि सच्ची सुन्दरता नहीं है, तो केवल ऊपरी बातों 
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रा सुन्दरता नहीं आ सकती । इसलिये प्रत्येक सी ओर लड़की 
को चाहिए कि वह पहले असली सुन्दरता को प्राप्त करे। इसके 
बाद यदि उसकी इच्छा हो, तो वह सोन्दर्य-चद्ध क चीज़ों का 
प्रयोग करे | पाठिकाओं की जानकारी के लिये सोन्दर्य-वद्धक कुछ 
मुसख नीचे लिखे जाते हैं। 

शीत ऋतु के प्रातःकाल किसी बाग में जाकर छोठे-छोटे 
पौधों पर जो ओस पड़ी हो, उसे एक कपड़े मे इकट्ठा करे; जब 
कपड़ा खूब ओस से भीग जाय, तव उस भीगे हुए कपड़े से चेहरे 
को धीरे-धीरे मसले । इसके वाद घर जाकर और गरम कमरे सें 
बैठकर नरम कपड़े से चेहरे को धीरे-धीरे रगड़े । जब चेहरा सूख 
जाय, तव मलना बन्द करदे । इससे चेहरा गुलाब के समान 
चसकने लगता है। 

२--5ंडी ओर खालिस मलाई चेहरे पर रगड़ने से चेहरे का 
रज्ञ साफ होता है। त्वचा, कोमल साफ और सुन्दर होती है । 

३--सन्तरे के छिलकों को सुखाकर रख ले। प्रति दिन थोड़े 
से छिलके महीन पीसकर चेहरे पर मले | इससे चेहरे का रह्टः साफ 
होता है ओर त्वचा कोमल रहती है। चेहरे पर यदि मुँहा से 
फुन्सी, भांई आदि हों तो इसके मल्लने से दूर हो जाते हैं | 

४--पाज् गरम दूध से मुँह धोने से मुख का रह्नः साफ्‌ 
होता है और सुन्द्रता बढ़ती है। 


५--उबल्ले हुए पानी में वेसन सिल्लाकर, उसके ठंडा हो जाने 
पर, उससे में ह हाथ धोये | इससे खचा साफ और फोमल होती है। 
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६--सर्सों, केशर, हल्दी, गोखरू, मेथी, सॉंठ, कपूर 
' प्रत्येक वस्तु दो-दो टह्कृ, रक्तचन्दन चार टड्ल, लोग, चिरोंजी दस 
टंक--सबको एक में सरसों के तेल के साथ महीन पीसकर उबटन 
तैयार करे। इस उबटन को एक सप्राह मुखपर मलने से, मुख की 
शोभा बढ़ती है, कुरूपता दूर होती है ओर मुहांसे काँर आदि 
नाश होते हैं। 
७--जिनके चेहरे पर सदा खुश्की रहती हो, वे रात को सोते 
समय साबुन व गरम पानी से मुँह धोकर मल्लाई चुपड़ ले और 
सुबह धो डालें। किन्तु धो देने के बाद साबुन न लगावें। इस प्रकार 
कुछ दिनों तक करने से चेहरे को खुश्की दुर हो जाती है । 
८--जिनके मुल्ध पर शीतला के दाग पड़े हों, वे उन दागों 
को दूर करने के लिए, हाथी-दाँत का चूण, बुरा अम नी और 
अच्छा श्ाबुन--तीनों चीजों को पानी मे घोलकर रात के सोते 
समय दागों पर लगाएँ ओर सुबह मुज् को धो डाले' । इसके 
कुछ दिन सेवन करने से शीतल्ला के दाग दूर हो जायेंगे । 
९--दस तोले शहद्‌ में नींबू का रस मिलाकर, चेहरे पर लेप 
करके पन्द्रह मिनट के बाद धो डाले। पन्द्रह-बीस दिन तक 
इसके लगाने से चेहरे पर पड़ी हुई ऊुर्रियाँ दूर हो जाती हैं, और 
चेहरा सुन्दर लगने लगता है। 


१०--चेहरे पर छीब के दाग हो जाने पर चेहरा कुरूप-सा 
मालूम होने लगता है। इसलिए इन दागों को दूर करने के लिए 
सैस की पत्ती सुख पर रगड़ना चाहिए। 
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१६- दो तेले बादाम, सीन बूँद एन्र, कपूर का आफ तीस रत्ती 
गुलाब-जल तीन पाव ओर चंदन फा तेल एफ तोला लेफर पटले 
चादाम का शुलाब-जल में पीसपर फलालन में छान ले | बाद में 
शेप चीज़ों फो छन हुये जल में मिलारर गऊ़ शीक्षी में भरकर रहस्य 
ले | इसको प्रतिदिन चाएे पर मला करे। इसग सेवन करने से 
एुहासे, फुंसी आदि दूर हो जाती 
१२--मुख की सुन्ररता चढ़ाने के लिये चने का आठा रेदी के तेल 
पे सिज्ञाकर चेहरे पर प्रतिदिन मलना चाषटिए। बदि चेहरे पर 
हों, तो वह भो इसके सेवन फरने से दर हो जाती है 


घुरी आदते 


अपनी बुरी आदतों से भनुप्य तरह-तरह के कष्ट भोगना है | 
उसका जीवन कभी सुखी नहीं रहता | दूसरों के सामने उसकी 

इज्ज़तों होतों हैं और वह सब्र फी नजरों रों से गिर जाता पं । जब 
किसी में कोई बुरी आदत पड़ जाती हैं तब उसका ऋटना चाहत 
फठिन हैं! जाता हैँ। फूठ बोलना, चोरी करना, झिसी को चुग॒ल्ो 
फरना, किसी के साथ छल्न-कपट फरना आदि सब बुरो आदते है । 


कितनी ही लड़कियों तथा स्त्रियों में ऊपर बताई हुई बुरो 
आदत पायी जाती है। बात यह है कि एक तो अपने घर के लोगों 
मे वे इसी प्रकार की बाते पाती हैं और उन्हीं के सीखती हैं । 


दूसरे जैसो उनकी सर्यात होतो है, उसी का उन पर प्रसाव 
पड़ता है । 
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लडकपने में जब लड़कियों में कोई भी बुरी आदत पैदा 
हो जाती है तो उसको यदि उसी समय न छुड़ा दिया जाय तो बड़े 
होने पर उस आदत का छूटना असम्भव हो जांता है। जिन लड़- 
कियों में फूठ बोलने की आदत पड़ जाती है. वे कभी किसी बात 
में सच नहीं बोलती । चाहें ख़राब बात हो अथवा अच्छी । सब 
में वे फूठ बोलती हैं | वे इस बात को नहीं जानतीं कि भ्ूठ बोलने 
से क्या-क्या हानियाँ होती हैं । 

भूठ बोलनेवाले का कभी कोई एतबार नहीं करता । यदि वह 
कभी सच भी बोले, तब भी सब लोग उसे भ्ूठ ही मानते हैं। 
शादी-बिवाह हो जाने पर जब लड़कियाँ अपने ससुराल जातीं 
हैं और वहाँ अपने पति, सास, ससुर, आदि से झूठ बोलती हैं तब 
उनको अपनी इस आदत के कारण सब की बुरी-बुरी बातें सुननी 
पड़ती हैं, उनके पति उनसे घृणा करने लगते हैं । 

चोरी करना भी एक पाप है। ज़रा-ज़रा सी लड़कियों में भी 
यह आदत पायी जाती है । उनको इस बात का ज्ञान नहीं होता 
कि चोरी करना अच्छा होता है या बुरा । लकड़पन में उनकी यह 
आदत घर के लोगों के बुरी नहीं लगती | लाड़-प्यार के मारे वे 
उनको छोड़ देते है।इसका नतीजा आगे चलकर बड़ा भयंकर 
हो जाता है । धीरे-धीरे उनकी चोरी करने की आदत बढ़ती जाती 
है। जब उनकी वह आदत पक्की हो जाती है तो उसको छुड़ाना 
कठिन हो जाता है। उस समय उनके माँ-बाप बहुत दुखी होते हैं 
और पछताते हैं। चोर लड़कियाँ कमी अपने घर की चीजें 


बुरी आदतें ] हि 


चुराती है, कमी किसी के घर आदि जाती है तो वहाँ से कुछ 
चुरा.लाठी है और कभी अपने स्कूल की लड़कियों की चीजे था 
पैसे चुरा लाती हैं। इस प्रकार प्रतिदिन कुछ-नृ-कुछ चुराया ही 
करती है। ऐसी लड़कियों के।जब कोई चोरी करते एक बार भी 
पकड़ लेता है या उसे मालूम हो जाता है कि वे चोर हैं. तो उन्तपर 
,-कमी कोई एसवार नहीं करता । वे बुरी समझी जाती हैं। अच्छी 
लड़कियाँ उनसे कभी नही बोलती, उनकी हँ सी उड़ाती है. ओर 
उन्हे, शरमिन्दा किया करती हैं । स्कूल में जब लड़कियाँ चोरी 
करती हैं तो उन्हे सब लड़कियों के सामने बहुत शरमिन्दा किया 
जावा है और उन्हे सजा दी जादी है | ऐसी लड़कियों से किसी के 
बोलने की इच्छा नहीं होती । 
मैंने वहुत-सी ऐसी ख्लियों को देखा है जो बहुत चोर है। थे 
बड़ी-वड़ी चीज़ों की चोरी करती है।जव वे कहीं किसी की 
शादी-विवाह आदि में जाती हें. तो वहां पर किसी का कोई जे वर 
या कपड़ा चुरा लेती हैं। ऐसी द्लियों को जब लोग 
जान लेते हैं कि वे चोर हैं. तो उनसे हमेशा होशियार रहते 
है। उनसे सब को घृणा हो जाती है। ऐसी स्लियों की कभी 
कोई इज्जत नहीं करता। 
किसी के साथ [छुल्न-कपट करना, किसी की भूठ-मूठ की 
चुगली करना और इंधर की उधर लगाना--ये सब बाते भी 
बहुत खराब होती है । लड़कियों तथा स्त्रियों में ऐसी 
बातें सी विल्छुल्ल न होनी चाहिये। ये बहुत बड़े इुर्गुण 
2] 
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हैं। ऐसी लड़कियों ओर स्लियों को कभी कोई अच्छा नहीं 
कहता। * 

इन सब बुरी झादतों से ईश्वर भी अग्रसन्न होता है। लड़- 
कियों तथा छ्ियों को सदा यह कोशिश करना चाहिए कि उसमें 
कभी कोई बुरी बातें न आने पावें । 

सिलाई 

श्लियों और लड़कियों के लिए सीने-पिरोने का काम सीखना 
बहुत आवश्यक है । यह एक हुनर है। जिन खियों को सिलाई आदि 
करना आता है वे गुणवती कहलाती है। वे दूसरे की मेहताज नहीं 
रहती । इससे उनके पैसे की बचत हीती है । जो द्वियाँ सीना-पिरोना 
नहीं जानतीं, वे हमेशा दूसरों की मोहताज रहती हैं और दर्जियों 
को सिलाई देकर उनसे कपड़े सिलवाती हैं। यदि वे स्वयम्‌ कपड़े 
सी लिया करे तो उन्हे उससे कितना ल्लास हो सकता है ! 

इसके, अलावा स्त्रियों को सिलाई सीखना इसलिए बहुत 
आवश्यक है. कि वे कम-से-कम अपने कपड़े तो अवश्य ही सी 
लिया करें। क्योकि दजी उनके कपड़े ठीक नहीं सी सकते। खियाँ 
नतो दणियों को अच्छी तरह कपड़े की नाप दे सकती हैं और 
न वे स्वयम्‌, दज्षि यों से अपना शरीर ही नपवा सकती हैं | इसी 
कारण दज़ियों द्वार सिले हुये स्लियों के कपड़े उनके शरीर पर 
फ्रिट नहीं होते । कहीं से ढीले हो जाते हैं ओर कहीं से तंग। श्ल्षियों 
के कुछ कपड़े तो ऐसे होते हैं जो दज़ि यों से सिलाने लायक नहीं 
होते । जैसे--नीचे पहनने की बाडी, चोली, छोटी कुरती आदि | 
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ऐसे कपड़े तो वे स्वयम्‌ अपने शरीर से नाप सकती हैं। और 
डीक-ठीक सी सकती हैं। 

आजकल तो कपड़ा सीने की मैशीव विकने लगी हैं; किन्तु पुराने 
समय मे मैशीने नहीं थीं ओर स्लियां हाथ से ही वढ़िया से बढ़िया 
सि्ञाई किया करती थीं। आजकल जो स्त्रियां पढ़ी्नलखी तथा 
शिक्षित हैं, वे अपने हाथ से ही मेशीन पर अपने-अपने बच्चों तथा 
घर के अन्य लोगों के वढ़िया-से-बढ़िया कपड़े सी लिया करती हैं। 
होशियार स्लियां अपने कपड़े इतने अच्छे सी लेती है कि वे उनके 
बदन में बहुत्त फिट बैठते हैं। अपने मन का तथा शरीर पर चुभकर 
बेठने बाला कपड़ा तो स्वयं ही सिया जा सकता है। 

जो स्त्रियां इस योग्य हैं कि वे मैशीन ले सकें, उन्हें चाहिये 
कि वे हाथ से चल्लानेवाली कपड़ा सीने की मैशीन लेकर सिलाई 
किया करें । एक वार मैशीन ले लेने से जिन्दगी भर के लिए उन्हे 
कपड़े सीने का आराम हो जायगा । एक मैशोन के घर में होने से 
घर की सभी स्त्रियां अच्छी सिलाई कर सकती हैं और अपनी 
लड़कियों को भी सिखा सकती है| यह में विश्वास दिलाती हैँ 
कि कुछ दिनों तक सिलाई का अभ्यास करने से अच्छी-से-अच्छी 
सिलाई आ सकती है | 

सीना-पिरोना तो रित्रियों और लड़कियों का ही काम है। 
इसलिए उन्हें अवश्य ही सीखना चाहिए। यहां पर सव प्रकार 
की सिल्लाइयों के करने अथवा तरह-तरह के कपड़े काटने के तरीके 
खिखे जाते है। इसके अलावा बुनाई का क्रम और कसीदा 
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काढ़ना भी बताया जायगा | इसको पढ़कर स्त्रियां बहुत लाभ उठा 
सकती हैं और अपनी लड़कियों को सिखा सकती है । 


कह तरह की सिलाई 


सिलाई करने के लिए, सिल्लाई की आवश्यक घीजें घर में 
हर समय भौजूद रखना चाहिये सिलाई कीं चीजें रखने के लिये 
एक डिव्बा लेकर उसी मे रखना चाहिए | सिलाई की आवश्यक 
चीज़ ये हैं--कपड़ानापने का गजू, कपड़ा काटने की अच्छी तेज 
"कैंची, मोटी महीन सुइयाँ, एक अगुश्तान और भोटे-महीन सूत | 
सिलाई कई प्रकार की होती है। जिस प्रकार क्री सित्ञाई की 
जाती है उसी के अनुसार उसमे सूत का प्रयोग किया जाता है! 
साधारण सिलाई करने के लिये नागपुर के एस्प्र स मिल्‍स का बना 
हुआ साँप साकों २३० नम्बर का सूत लेना चाहिये | यह सूत 
महदीन होता है और विदेशी सूत से सस्ता मिलता है और उसकी 
अपेक्षा मजबूत भी होता है। कोकोनाडा का मुर्गा मार्का सूत भी 
साधारण सिलाई करने के लिये लिया जा सकता है। क्लीमती 
अथवा महीन कपड़े सिलने के लिये ५० या ६० नम्बर की रील 
काम में लाना चाहिये । रेशमी कपड़ों के लिये 5० या ९० नम्बर 
की रील का प्रयोग करना चाहिये | काज बनाने अथवा बटन 
टाँकने के लिये २० नम्बर की रील ले नी चाहिये। 
सुई में डोरा डालना--सुईं के दाहिने हाथ में पकड़कर उसका 
नाक अर्थात्‌ छेद ऊपर की ओर करो । अब वाएँ हाथ में डोरे का 
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सिरा लेकर उस छेद में डालो और दूसरी ओर से खींच त्नो। 
सुई मे डोरा डालते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि डोरा बहुत 
लम्बा न हो। लम्बा डोरा डालकर कपड़ा सीते सर्मय डोरे में 
कमी कमी गाँठें पड़ जाती है और वह उलम जाता है। इसके 
अलावा सुई के खींचने मे देर लगती है। सुई में डोरा बहुत 
लस्बा न डालना चाहिये, जिससे वह बार बार उल्लक जाय और 
न इतना छोटा ही डालना चाहिये जो चार अंगुल सिलाई करने 
के बाद समाप्त हो जाय । 

अब सिलाई शुरू करने के पहले दाहिने हाथ की बीच की 
आँ गुली में अं गुश्ताने को पहन ले।। इसके पहनने से सुई दबाते 
समय उंगली में चुभती नहीं है। 

सादी सिलाई--शुरू में सादी सिलाइ करना ही सीखना 
चाहिये । रजाई और गद्गें में सादी सिलाई ही की जाती है। 
सादी सिलाई करने के कच्चा करना भी कहा जाता है। 


सादी सिलाइ करने की रीति--कपड़े में ऊपर से सुई चुभो दी । 
अब जितना बड़ा ढाँका रखना हे, उसी के अन्दाज़ की जगह छोड़ 
कर नीचे की तरफ्‌ से उतनी दूरी पर सुई के नीचे से चु भोकर ऊपर 
को खींच ले।। अब जितना बड़ा टाँका नीचे की तरफ पड़ गया है 
उसी अन्‍्दाजु से ऊपर भी टाँका पड़ना चाहिए। इसी प्रकार 
नीचे से ऊपर और ऊपर से नीचे सुई के चुभोनचुमाकर निकाब्नतती 
जाओ | जहाँ पर अन्त करे, वहाँ एक टाँका ऊपर से और 
लेकर ढारे के कैची से कोट दे! । सिलाई करते समय यह ध्यान 
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रखना चाहिये कि सिलाई सीधी लाइन पर है| और टॉके एक: 
से हैं।। पुराने कपड़ों पर इसका अभ्यास करना चाहिये। 

तुरुपना--कपड़ा जितना मेड़कर दबाना दो उसे मेड ले । 
फिरदाहिनी तरफ से कपड़े के मोड़ के नीचे से सुई चू भाकर, बाई 
तरफ मोड़ के ऊपर निकाल लो । इसी प्रकार सब तुरुप तों। इसके 
टाँके तिरत्ले रहते हैं। 


बखिया-“डेरे में महीन गॉठ लगा ले अब ऊपर से सूहे 
कपड़े में चू भाकर नीचे ले जाओ। जरा आगे बढ़ाकर सुई के 
ऊपर की ओर निकाल लों। फिर जिस जगह पहले सुई चुमाई थी 
उसी छेद में फिर सुईके चुभाकर सुई निकालने की पहलीवाली 
जगह से कुछ आगे निकाल लो। इसी प्रकार सब कपड़े में बखिया 
करलो । यह ध्यान रहे कि जितनी जगह का नीचे पहल फ़ासला 
छोड़ा था और ऊपर जितना बड़ा टाँका लिया था, उसी के बराबर 
फासला छोड़ते हुये टाँका लेना चाहिये । 


जाड़-सिलाई--किनारेदार दे। कपंडों के एक मे जोड़ने के. 
लिये जाड़-सिलाई की जाती है। जेाड़-सलाई से देनों किनारे 
बराबर के रहते है। एक के ऊपर एक किनारा चढ़ता नहीं है। 
जाड़-सिलाई करने की यह रीति है कि कपड़ों के दोनों किनारों के 
एक के ऊपर एक न रखकर इस प्रकार रखे कि दोनों किमारे 
आपस में मिले रहे। अब कपड़े की दोनों किनारियों के अपने 
बाएँ हाथ की तजनी अथवा आँगूठे के पासवाली उँगली पर 
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रखकर आँगूठे से कपड़े के दबाए रहो । इसके बाद दाहिने हाथ में 
सुई लेकर बॉई तरफ के किनारे के नीचे से सुई चुभोकर ऊपर को 
निकाल लो इसके बाद दाहिने तरफ़ के किनारे के नीचे से सुई 
चुभोकर उपर को निकाल लो | इसी प्रकार सब किनारे जोड़ ्ञो। 
इसी के जोड़-सिलाई कहते हैं। जहाँ पर सिलाई खतम हो, वहाँ 
पर मजबूत गाँठ देकर डोरे को काट लो। 

पेबन्द लगाना-प्रायः कपड़े जब कहीं से जत्न जाते हैं या 
इस अकार फट जाते हैं. कि फटने को जगह में कपड़ा बिल्कुल्न चुच 
जाता है ते ऐसी जगह कपड़े की चकती अथवा पेबन्द लगाया 
जाता है। जिस प्रकार का कपड़ा फठा हो उसी तरह के कपड़े का 
पेबन्द लगाना चाहिये। यदि नये कपड़े में पेबन्द लगाना हो तो 
नये कपड़े का ही पेबन्द लगाना चाहिए और यदि पुराने कपड़े में 
पेबन्द लगाना हो तो पुराने कपड़े का । 


पेबन्द लगाने के लिये पहले कपड़े की फटी हुईं जगह को 
केची से आस-पास काटकर साफ करलो; अर्थात्‌ जो कपड़े के डोरे 
आस-पास निकल आते हैं, उन्हे काट दो । अब यदि कटी हुईं जगह 
गोल हो तो कपड़े की चकती भी गोल काटे और यदि फटी हुई 
जगह चैकोर हो तो चौकोर चकती काटनी चाहिए। चकती का ' 
कपड़ा फटे हुये स्थान से आधा इब्च चारों ओर से अधिक रखकर 
काटना चाहिये । इसके बाद कपड़े मे चकती लगाना शुरू करो। 

पेबन्द लगाने की रीति यह है कि कटी हुई चकती को फटे 
हुये स्थान पर सीधी ओर से रखकर चारों ओर कच्ची सिलाई 
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करदो। अब उस चकती के किनारों को नीचे की ओर मोड़कर 
नीचेवाले कपड़े के साथ तुरुप डालो । जब सब तुरुप चुकों तब 
कच्ची सिलाई को खोल दो । 
रफू सिलाइ--उनी, सूती और रेशमी तथा नए कपड़े जब कहीं 
से फट जाते हैं या मसक जाते है अथवा उनमें छोटे-छोटे छेद दो 
जाते हैं. तो ऐसी जगहों में रफसिलाई की जाती है। रफू-सिलाई 
करने से फटी हुईं जगह बहुत मज़बूत हो जाती है और दूर से 
देखने पर यह नहीं मालूम होता कि कपड़े में किसी प्रकार की 
सिलाई की गयी है। रफ़ -सिलाइ करने की विधि जानने के पहले 
उसके संबन्ध में कुछ और बात जान लेना आवश्यक हैं। वे 
बातें नीचे दी जाती हैं। 
१--रफ़, करने के लिये सुई महीन होनी चाहिए । 
२--जिस रंग का कपड़ा हे, उसी रंग के डोरे से उसमें रफ, 
करना चाहिये। 
३--सूती कपड़ों मे रफ, करने के लिए सूती कपड़े की चिट से डोरा 
निकालकर, उस डोरेसे रफू करना चाहिए। इसके लिये रील, गोली 
आदि का डोरा ठीक नहीं होता । किन्तु रेशमी कपड़ों में रेशम की 
रलच्छी के डोरे से ओर गरम कपड़े में महीन ऊन से रफ करना चाहिए। 


४--सूती नये कपड़े में रफ करने के लिए, नये कपड़े की चिट 
से डोरा निकालना चाहिए और पुराने कपड़े के लिये पुराने कपडे 
की चिट से डोरा निकालकर रफ, करना चाहिए । यदि कपड़ा मोटा 
है, तो मोटे कपड़े से सूत निकालना चाहिए । 


सिलाई की आवश्यक चीज़ें 


५--सूत कपड़े के अनुसार निकालकर कपड़े में भरना चाहिये 

६--रफ कपड़े के उल्लटी तरफ से करना चाहिये। रफ़ू की 
सिलाई बहुत महीन होनी चाहिये । 

रफू दो प्रकार से किया जाता है। पहले प्रकार से कपर्ड 
को एक तरफ से घुटनों मे दबाते हैं ओर बाएँ हाथ से एक 
' तरफ का कपड़ा खीचकर पकड़ रहते हैं और फिर रक्त करते 
हैं। दुसरे प्रकार से इस तरह रफ, किया जाता है कि एक कटोरा 
लेकर उसपर कपड़े को इस प्रकार बिछा देते हैं. कि रफ करने 
वाली जगह कटोरे के बीचो-बीच में रहे । उपरान्त बाएँ हाथ,से 
कठोरे के आस-पास चारों ओर ल्टके हुए कपड़े को समेटकर 
पकड़ लेते हैं जिससे कपड़ा कटोरे पर तन जाता है। फिर रफ्र, 
कर लेते हैं इस प्रकार रफ़, करने से बहुत आसानी पड़ती है और 


रफ, भी अच्छा होता है। किन्तु पहलीं रीति से रफ़ करने में 
असुविधा होती है। 


रफ, करने का मतत्नब है फटी हुईं जगह पर डोरा भरना । 
“यदि कपड़ा फठा हुआ हो या मसका हुआ हो तो उसमे एक ही 
तरफ से डोरा भरना चाहिये, लेकिन छेद होने पर दोनों तरफ 
से डोरा भरना ल्वाहिये। रफू करते समय यह ध्यान रखना चाहिए 
कि टॉक एक से हों और खूब महीन हों । फटे हुये स्थान से चारों 
ओर एक अंगुल अधिक जगह लेकर रफ़ करना चाहिये । रफ़ 
'की सिलाई सादी सि्राई की तरह ही यगी । नीचे दिये 
इ॒ये चित्रों को देखकर रफ़, करने का तरीका समझ लो | 
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काज-बनाना--काज काटने के पहले बटन को देख लेना चाहिए 
कितना बड़ा है ।अब उसी के अनुसार काज अर्थात्‌ बटन- 
घर काटना चाहिए। काज काटकर सीने का अभ्यास कतररनों' 
पर खूब करना चाहिये। जब अच्छी तरह काज सिलना आजाय 
तब पहनने के कपड़ों में काटकर सिलना चाहिये | काज बनाने में 
कभी जल्दी न करना चाहिये। जल्दबाजी करने से काज अच्छा 
नहीं बनेगा और उसके टाँके छोटे-बढ़े हो जायेंगे। जब हाथ 
अच्छी तरह बैठ जाता है तब काज जल्दी में भी अच्छा सिल 
जाता है। 
काज सिलते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि टाँका कोई 
बड़ा-होटा न हो ।सव वराबर में एक सीध में होने चाहिए 
ओर खूब घनी सिलाई अर्थात्‌ बिल्कुल एक दूसरे से मिले हुए 
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टाँके होने चाहिये । इन वातों का ध्यान रख'कर जो काज सिले 
जायेंगे वे बहुत मज़बूत और देखने मे सुन्दर मालूम होंगे। 

काज सिलने के लिए सुई में मोटा डोर डालो । इसके बाद 

कटे हुए काज के चारों ओर किनारे-किनारे एक सीध पर सादी 

सिलाई कर दो | इससे काज बनाने मे आसानी होगी, ठाँके सीधे 

'आबेंगे। अब काज सिलना शुरू करो ॥ नीचे दिया हुआ काज 

बनाने का चित्र देख लो तो जल्दी समझ मे आजायंगा । 


चिन्न न० २ 


फाज बनाना. 





पा इसके चाद काजवाले कपड़े को बाएं हाथ में लेकर उसे इस 
कार पकडो कि वह आँगूठे और बीच की उं गल्ली के बीच में. दवा 
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गे 


रहे । अब सुई को दाहिने हाथ में पकड़कर सिल्लना शुरू 

करो-काज के नीचे से सुई को चुभोकर ऊपर की तरफ' 
खींचो | इसके पहले सूत में छोटी सी गाँठ लगा लेनी चाहिये 

जिससे डोरा अटक जाय | जब एक टाँका लगा चुकों तब दूसरा 

टाँका भी उसी प्रकार लगाना शुरू करो, किन्तु इस बार जब सुई 

आधी कपड़े के ऊपर निकत्न आये, तब सुई के तागे जो नीचे छेद 

के पास है उन्हें दाहिने हाथ की उँगलियों से उठाकर सुई के 

ऊपर एक फेरा घुमादों ओर फिर उस फेरनेबाले डोरे के अन्दर 

से ही सुई को खींच तो । 


इस प्रकार करने से कटे हुये काज की तरफ एक छोटी 
सी गांठ पड़ जायगी। अब इसी प्रकार पूरे काज को सिल 
डालो । जहाँ पर काज की सिलाई खत्म हो वहाँ नीचे की 
तरफ सुई निकालकर, दो-तीन टाँके लगा दो और फिर केची 
से डोरे को काठ लो । 


काज सिलने के पहले जो कच्ची अर्थात्‌ सादी सिलाई की 
गयी थी, वह काज के टाकों के अन्दर आजानी चाहिए। टाँके 
सब एक से होने चाहिये। 


काज बना लेने के बाद बटन की पट्टी पर काज के बराबर में 
ही बटन टांक लेना चाहिये । बटन टाॉकने के लिये भी मोटा डोरा 
होना चांहिये। बटन के छेद डोरे से खूब भर देने चाहिये जिससे 
बह खूब मज़बूत और टिकाऊ रहें । 
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कपड़े काटना ओर सिलना 


कपड़ा काटने के पहले उसे या तो शरार से नाप लेना चाहिये 
या जिसका कपड़ा काटना हो उसी कपडे से नाप ले लेना 
चाहिये । अन्दाज़ से काटकर जो कपड़े सिल जाते,हैं वे ठौक 
नहीं होते और शरीर पर फिट नहीं वैठते । इसलिये बिना नाप 
के कपड़ा न काटना चाहिये। 
कपड़ा काटते समय इस वात का ध्यान रखना चाहिये कि 
नाप से आधा-आधा अंगुल कपड़ा सब तरफ अधिक लेकर काटा 
जाय और यही आधा-आधी अंगुल् कपड़ा जो अधिक लिया गया 
है वह सिलाई में दवा देना चाहिये। कपड़ा छाँटते समय वहुतत 
सावधानी रखना चाहिये, जिससे कहीं अधिक न छँट जाय, 
नहीं. तो वह कड़ा हो जायगा । हमेशा इस बात का ध्यान रखकर 
कपडे छाँटना चाहिये। अब यहाँ पर तरह-तरह के कपड़ों के 
काटने और सिलने की विधियाँ बताई जाती हैं। 


रुमाज--जिस किसी कपड़ें/की रूमाल सिलना हो उसमें 
से चौकोर टुकड़ा, जितनी वड़ी रूमोल सिलने की इच्छा हो, उस 
के अनुसार काटकर उसके चारों ओर के किनारों को पहले मोड़ 
' लेना चाहिये । इसके बाद उसको महीन-महीन तुरुष डालना 
चाहिये और फिर मशीन द्वारा वर्तिया कर लेनी चाहिये। 

टोपी--यह दो तरह की बनाई जाती है । एक तो गोली और 
दूसरी बैजई | दोनों प्रकार की टोपियों के सिलने में कोई अन्तर 
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नहीं है । केवल काट में ही अन्तर है। टोपी सिलने के लिये 
ये-थे चीज़ होनी चाहिये। 

टोपी का कपड़ा, अस्तर का कपड़ा, मोटा क्रायज़ञ या मोटा 
दाद अथवा कपड़ा और आयल-क्लाथ । 

अब ,जिस तरू की टोपी बनानी हो उसी तरह की टोपी 
को सामने रखकर काट लेना चाहिये | पहले कपड़ा-टाट अथवा 
कागज में से जो चीज टोपी मे भरनी हो--उसका घेरा काट लेना 
चाहिये । घेरे की दीवार जितनी पसन्द हो उतनी ही ऊंची रखे । 
इसके बाद चाँद के भाग कपड़ा भरी काट लेना चाहिये क्योंकि 


उसे चारों ओर से ऋुकानो पड़ता है। 
इसके बाद कहे हुये कागज से लाप कर टोपी का कपड़ा 


काट लो और फिर अख्तर का कपडा भी कांट लो'। ऊपर और 
नीचे का कपड़ा दोनों तरफ से एक-एक इच्ध दबाने के लिये 
अधिक लेकर काटो। अब टोपी के घेरे के नीचे-ऊपर अन्दर 
की तरफ सुई-डोरे से दूर-दूर टांके लगा दो । फिर चँँढुवे को 
भुकाकर घेरे पर लगा दो। और उसके ऊपर कपड़ा चढ़ाकर 
अन्दर की तरफ महीन सुई से सीं दो | अब इसी तरह अस्तर 
का कपड़ा लगाकर भीतरी सिलाई करदो । फिर वार्निश लगे हुये 
आयल क्राथ की दो-वीन अंगुल चौड़ी पट्टी घेरे के अस्तर के 


साथसी देा। हे 
जाँघिया--जिसका जाँ:घया सिल्ना हो उसकी पहल गजु द्वारा 


नाप ले लेनी चाहिये । जाँघिया कमर से लेकर घुटनों तक लम्बा 
होता है, इसलिये इसकी लम्बाई फमर से घुटनों तक लेनी चाहिये 
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चौड़ाई कूल्हों पर से कमर की तरह नापना चाहिये और इसी 
अकार घुटनों की भी नाप लेनी चाहिये | _ 

अब जितनी जॉँघिए की तम्बाई हो उससे तीन इत्र अधिक 
लम्बाई और कूल्हे की जितनी चौड़ाई हो उससे एक इच्ध अधिक 
चौड़ाई लेकर कपड़ा लो, फिर उसको दो भागों में फाड़ दो | अब 
इसके बाद दोनो टुकड़ों को दोहराकर एक पर एक रख दो। श्स 
प्रकार चार परत हो जायेँगे। नीचे दिये,हुए चित्र से समझ लो 


कि ये चारो परत हैं। 
चित्र नं० रे 





अब एक डेढ़-दो इश्च की चौड़ी पट्टो लेकर कमर को नापो। 
फिर कमर की पट्टी को भी चोपरत करके जॉघिए के कपड़े के ऊपर 
रख लो। अब जितनी पह्टी की लम्धाई है उसकी नाप से, तीन-चार 
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इच्च अधिक आगे, जाँघिये के कपड़े पर निशान लगा लो। अब 
जितनी घुटनों की नाप ली थी उससे आधी इच्च अधिक कपड़ा 
छोड़ छोड़कर, कपड़े पर निशान लगा दो । अब चित्र के अनुधार 
रैखा कपड़े पर खींच लो और फिर केंची से रेखाओं के फिसारे- 
किनारे काट लो। अब जाँघियाँ कट गया। अब दोनों हिस्सों 
को अलग कर दो | 


अब जाँघिया इस. प्रकार सिलना शुरू करो--पहले दोनों 
पायचों के घुटनों की तरफ डेढ़-डेढ़ इच्र मोड़कर सित्न लो | फिर 
सामने के दोनों कपड़ों को सिलों ओर इसी प्रकार पीछे से भी 
सिल लो ।अब दोनों पांयचे एक में जुड़ गये। इसके 
बाद कमर में चुनाव छोड़ो । चुनाव इतना हो जिससे कमर के 
नाप की पट्टी उसके बराबर हो जाय । अब कमर की पट्टी के 
अन्दर चुना हुआ कपड़ा रखकर सिल दो। इस पट्टी के अन्दर 
फीता अथवा इजारबन्द डाला जाता है। 


ढीले पांचवे का पाजासा--जिसका पाजामा सिलना हो उसकी 
कमर से ऐ डी तक लम्बाई नाप लेनी चाहिये । लस्‍्बाई की नाप से 
दो गिरह कपड़ा अधिक लेना चाहिये। पाजामे के पांयचों की 
ढिलाई जैसी पसन्द हो वैसी रखनी चाहिए। 


बड़े पाजामे मे सवा दो गज कपड़ा एक गज के अर्ज़वाला 
लगता है। यदि कपड़ा एक गज़ के अज् का हो ते सवा दो गज़ 
कपड़ा लेकर उसे दोहरा करके जमीन पर विदा दो | इसके बाद 
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. उसकी शिकन सिटाकर उसको चौहरा कर दो । भव जितनी ढीली 
मोरी पाँयचे की रखनी हो वहाँ पर पेन्सिल से निशान लगादो। 
इसके वाद गज़ लेकर कमर से नीचे आसन तक ६, ६॥ गिरह 
तापकर निशान लगादों | जब इसको नाप चुकों तो दो ग्रह 
कपड़ा जो लम्बाई मे अधिक लिया गया था उसमे से एक गिरह 

' ऊपर कमर में ले लो और एक गिरह नीचे पाँयचे पर मोड़ने 
के लिये। 
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हे अब चित्र के अनुसार आसन से पाँयचे तक रेखा खींचकर 
केची से काट लो। काट लेने के बाद दोनों पाँयचों को अलग: 


अलग 
करके पहले दोनों पाँयों के नीचे के दिस्सों को एक-एक गिरह 


अन्दर मोड़कर सीलो | इसके वाद जांघिये की तरह अगले-पिछले 


भागों को सींलो। इसके वाद कमर की तरफ़ जो एक गिरह कपड़ा 
न्‍ 


छः * [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिए 


अधिक लिया गया था उसकी पाजामें के सीधी ओर चौड़ा-चौड़ा 
माडकर इज़ारबन्द डालने की जगह सिल लो। 

कुरते--यह दे। प्रकार के बनाये जाते हैं। एक ते कलियोंदार 
और दूसरे बिना कल्ली के। यहाँ पर दोलों तरह के कुरतों के 
काटने और सिलने की विधियाँ लिखी जाती हैं। 

बिना कलियों का कुरता--जिसका कुरता सिलना हा उसकी 
नाप लेलो । छुरते की नाप इस प्रकर लेनी चाहिये। लम्बाई पीछे 
गरदन से लेकर घुटनों तक या घुटनों से कुछ ऊपर तक | बड़े 
कुरते के नीचे का एक तरफ़ का घेर एक गज या सन्नह-अद्टारह 
गिरह। बाहों की लम्बाई कन्धे और बाहके जोड़ से हाथ 
ओर झलाई के जोड़ तक। कन्धे की नाप गरदन के पीछे. 
बीचोंबीच से बखौड़े तक और छाती की ढिलाईं एक बराल 
से पीठ की तरफ़ घुसाते हुए और दूसरे बग़ल्न से निकालते 
हुये । फिर पहले वाले बग़ल तक नापकर उससे एक-दे! गिरह 
अधिक कपड़ा लेना चाहिये। आस्तानी की ढिलाई अन्दाज़ से 
रख ले नी चाहिये । 

मान लो; तुमने किसी आदसी के कुरते की नाप ली और वह 
इस प्रकार हुई । लम्बाई १८ गिरह, नीचे के घेर की चौड़ाई १ गज, 
आस्तीन की लम्बाई १० गिरह, छाती की ढिलाई १८ गिरह, कन्धे 
की नाप ४ गिरह । 

इस भ्रकार कुरते की नाप ले-लेने के बाद इस द्विंसाबसे कुरते 
के लिये कपड़ा लेना चाहिये। लम्बाई का दूना और उससे एक 
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मिरह अधिक फपड़ा लो। एक आस्तीन की लम्बारे मिलनी है उतना 
ही दूसरे 'आरस्तीन के लिये भी लेडर, एकनाफ गिर फधिक 
कपड़ा दोनों आस्तीनों में भी लेना चाहिये । आलीनों फी मितनी 
ढिलाई रखनी हो उसमे ठेढ़ गिरद फपटा अधिक लो । 

इस प्रकार कपड़ा लेकर जितना कपठा लम्बा: या लिया गया 
है बसे दोहरा करके आयगा-पीद्धा काटफर 'अलेगन्मलग कर लो 
इसी प्रकार दोनों आत्तीन भी अलग करेो। अब घआागे का कपटा 
लेकर उसे दोहरा करके ब्रिद्दाओं। दोदरा करने पर लस्पा5 नो 
उसनी ही रहेगी किन्तु चोड़ाई भाधी था जायगी । चित्र थे 
देखो, समझ में आजायगा । 

लम्बाई ६ से (८॥ मिरद तक, चीट़ाई $८॥ से ८ गिरद 
तक आधी हैं। 
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छाती की चौड़ाई १ से ॥। गि० चौथाई नापकर एक रेखा 
खींच लो। अब १ से चार गिरह तक नापकर कन्धे की रेखा 
खींचो । ४ के नीचे आधी गिरह के फ़ासले से एक टेढ़ी रेखा चित्र 
से अनुसार खींचे। फिर गले पर गालाई से एक रेखा खींचा । 
अब ४ से ७॥ तक और श॥ से ८ तक चित्र के अनुसार रेखा 
खींच लो । इसके बाद ८ से 9७] तक काटो, श॥ से ४ के नीचे से 
जे। रेखा खींची गई है उसके किनारे से १० तक काटो, फिर १० 
से गोल गले की रेखा पर काटों। बस कुरते के आगे का भाग 
कट गया। अब पीछेवाले कपड़ेका दोहरा छरके बिछादो और 
उसपर कटे हुये भाग के दोहरा करके रखे और उसी के समान 
काट लो किन्तु इसमें गले का भाग न काटों | गला आगे ही 
हे जाता है। अब दोनों आगा-पीछा कटकर तैयार हो। 
गये। 

अब दोनों आस्तीनों के कपड़े के लेकर दोहरा करो और 
नीचे आस्तीन में जितनी ढिलाई रखनी हे। उसे नापकर निशांन 
लगादो | 

ऊपर की तरफ़ आस्तीन फी चौड़ाई उतनी ही रखे । 
इसके बाद अपने लगाए हुये चिह से चित्र के अनुसार ऊपर तक 
एक तिरथ्ली रेखा खींचो और एक ,तिरछी रेखा ऊपर खींचो फिर 
क्रैंची से रेखाओं के किनारे से काट लो। अब बाँह भी कट गईं। 
कुरता कट जाने पर उसका आगा-पीछा, बॉह नीचे दिये चित्रों 
के अनुसार होना चाहिए। 
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अब कुरते को सिलना आरम्भ करो। पहले आगे-पीछे के 
कन्धों को एक में जोड़ा । इसके बाद बग्लों के नीचे से चार-चार 
गिरद तक आगा-पीछा जोंड़ो। बाकी नीचे का स्थान जेबें लगाने 
के लिये खुला रहने दो.) अब दोनों बाहों के नीचे के भाग तीन- 


८ | नवयुवतिथों को क्या जानना चाहिये 


तीन आँगुल मोड़कर सिलो और फिर दोनों बाहों के कुरते में जोड़ 
दो | इसके बाद कुरते क गल केबीचों-बीच में नीचे ५ ग्रह तक 
काटो और दाहिनीं तरफ़ बटन की ओर बाएँ तरफ़ काजों की. 
पदटी लगाकर सिलो | अब गले की पट्टी नापकर कुरते के कटे 
हुये गले में अन्दर की तरफ पतत्ली-पतली लगाओ | यदि कटे हुए 
गल्ले से पटटी कुछ बढ़े तो गले के थोड़ा-सा और गेल्ाई से 
छाँट लो। इसके बाद दोनों बगलों की तरफ़ जेबे लगाओ | बड़े 
कुरते की जेबोंकी लम्बाई यैज्ञी बनाने पर छः गिरद होनी 
चाहिये और चोड़ाई दो-ठाई गिरह । अब किसी सिले हुये कुरते 
के देखकर जेब लगा लेना चाहिये | इसके बाद कुरते के नीचे के. 
घेर के पतल्ा-पतला मोड़कर सिल डालना चाहिये । 
कलीदार कुरता--कुरते की लम्बाई और चौड़ाई पहननेवाले 
की इच्छा पर निभेर है । साधारण बढ़े क्रते में एक गजु अज॑वाला 
सवा दो गज कपड़ा लगता है। बड़े कुरते की,नाप इस प्रकार 
रखना चाहिये--लम्बाई एक ग्रज॑, चौड़ाई छाती की नाप से रखे 
किन्तु कुरते का घेरा कलियों पर निर्भर है । इसमें चार कलियाँ 
पड़ती है। कुरते में जितना घेर रखना है उसी के अनुसार कलियाँ 
चोड़ी काटनी चाहिए। बाँहों की लम्बाई बारह गिरह और ठढिलाई 
चार गिरह। बग़ल की लस्बाई-चौड़ाई डेढ़-डेढ़' गिरह रखनी 
चाहिए । कलियों की लम्बाई कुरते की लम्बाई के बराबर नहीं 
रखी जाती। नीचे दिए हुए चित्रों के अथवा किसी सिलले हुए 
करते के देखकर कल्नियों की लम्बाई समझ लेनी चाहिये । 
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कलियाँ चित्र के अनुसार तिरछी काट लेनी चाहिये। चारों 
कलियाँ एक ही सी कटें, कोई बड़ी-छेटी न है | जब सब कुरता 
काट चुके! तब आगे के भाग में गोल गला काटकर, बीचो-बीच 
चार गिरह की लम्बाई तक बटन और काज की पट्टियाँ बनाने" 
के लिये फाड़ दो । अब कुरते की सिलाई इस प्रकार शुरू करों । 

पहले बाहों की चौड़ाई पतली-पतली सेड़कर तुरुप लो । अब 
बाहों के बग़ल्न चित्र के देखकर जोड़ों । फिर कलियों की तिरही 
काट को तरफ से दो-दो कलियोँ एक में जोड़ो । किन्तु यह ध्यान 
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रहे कि बिना कली के कुरते की तरह इनमें भी जैबों के लिए जगह 
छोड़ देली चाहिए।अब कलियों के बग़ल से जाड़ो। जब दोनों 


८० [ नवयुवतियों के क्या ज्ञानना चाहिये 


ओर की बाँहों में बगल और कलियाँ लग जाँय तब आगे-पीछे 
का जोड़कर उसमें जेड़ देना चाहिये। इसके बाद कुरते का गला 
बनाले ओर दोनों जेबों के स्थान पर जेब लगादो | किसी सिले 
हुये कुरते के सामने रखकर सिलाई करने का ढंग देख लो । 

कमीजू--बढ़े आदमी की कमीज में एक गज के अज वाला 
तीन गज़ कपड़ा लगता है। बड़ी कमीज की लम्बाई एक गज़ से 
लेकर अठारह गिरह तक रखी जाती है और चौड़ाई तेरह गिरह 
से एक गज तक। यदि कमीज की लम्बाई एक गज रखनी हो ते 
चौड़ाई तेरह गिरह रखनी चाहिए। 

अब तेरह गिरह चौड़ा कपड़ा दो गज लम्बाई लेकर एक-एक 
गज के दो ठुकड़े करो । दोनों टुकड़ों में से एक आगा बनाओ 
ओर एक पीछा । अब दोनों टुकड़ों के। एक-पर-एक रखकर दोहरा 
दे और जमोन पर लस्बा करके रखदो । अब बाहें लापे । बाहों 
फी लम्बाई मुडढों से लेकर औँगूँ ठे की गाँठ तक नापना चाहिये । 
कफदटने-छटने और सिलने के बाद वे ठीक है। जाँयगी । बाद की 
चौड़ाई कुरते की बाँदो से अधिक रखी जाती है। अब गरदन के 
नीचे जे लम्बी पट्टी जिसे तीरा कहते हैं उसके नाप लो । तीरे 
की नाप एक मुड्ठे से लेकर दूसरे मुडढे तक होनी चाहिये और 
तीरेकी चौड़ाई डेढ़ गिरह, कफ़ की ढिलाई कलाई की नाप सेअधिक 
लेनी चाहिये | कफ्नों की चौड़ाई अन्दाज से रख लो | जब कर्मीज 
की नाप ले चुको ते उसकी कराट-छाँट इस प्रकार करो साथ 
ही चित्रों के देखकर भी समझ तो । 


कपड़े काटना और सिलना ] - पर 


पहले आगे-पीछे को नीचे से गोल काट दो | फिर जहाँ पर 


वाहें जोड़ी जॉयगी उस रुथान को गोल्ाई लेकर काटो, उपरान्त 
चित्र नं० ८ 
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'गल से लेकर कुछ नीचे तक गोलाई से तिरद्या काट दो | अब 
आगा-पीछा अलग-अलग करतो | इसके बाद आगे के भाग में 


घर [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


कन्धों पर कुछ तिरछा काटो । अब तीरे की पटटी को इस प्रकार 

काटो कि पीछे की गरदन तब कुछ गोलाई लेकर कटे और दोलों 

कन्धों पर तिरछा।तीरे के चित्र को देखकर सममत्नो । अब क्फों 
चित्र नं० ९ 
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को छाँटो | फिर वाँहों की छाँट करो । कमीज़ की बाहों की 
कांट भी सादे करते की बॉहों की भाँति करनी चाहिये | अब गले 
से नापकर गले की पट्टी भी काट लो। गले की पढ़ी की चौड़ाई 
तीन गिरह रखों और फिर उसे दोहरा करके काटो । यदि क्रमीज 
के गले मे कालर ज़्गाना हो, तो खूब चौड़ी-सी एक पट्टी लेकर 
उसे दोहरा करो और फिर गले की पट्टी की लम्बाई से दो 
इंच छोटा उसका कालर काट लो । यदि गले की पट्टी ६॥ गिरह 
हो तो कालर ६ गिरह लम्बा रखना चाहिये । 


अब कृमीजु की सिलाई आरम्भ करो । पहले एक सिली हुई 
कंमीज को साम॑ने रख लो, जिससे उसे देखकर जल्दी समझ सको। 
कमीज के पीछे ऊपर की तरफ बीचो-बीच चौड़ी-सी सेट डालो । 
अब तीरे के दोनों टुकड़ों को लेकर दोनों को इस प्रकार रखो कि 
कमीज का पीछा बीच में रहे और फिर सिल दो । 


अब आगे की सेट बनाओ। कमीज मे कुरते की तरह 
काजवाली पट्टी अलग से नहीं लगाई जाती है । इसमें 
जिस प्रकार पीछे सेट डाली जाती हैं उसी प्रकार आगे भी 
पड़ती है। पहले आगेवाले को दोहरा करो, उपरान्त गले कीः 
ओर से पट्टी की लम्बाई तक आधे अंगुल चौड़ी सेट डालो। 
अब बाँण तरफ़ दो-ढाई अंगुल अधिक कपड़ा छोड़कर पढ्टी की 
लम्बाई तक काट दो। फिर जिस ओर अधिक कपड़ा है, 
उसः ओर घोड़ी स्लेट काजवाली, बना लो और दाहिनी ओर 


मभ [नवयुवतियों कोकया जानना चाहिए 


बटन की पट्टी लगा दो | इसके बाद बटन की पट्टी पर काटवाली 
पदटी को चढ़ाकर नीचे चौकोर सिल्लाई कर दो । 

अब आगा-पीछा जोड़ दो । फिर बाहों में ज्षेंट डालकर कफ 
लगाओ और बॉहें भी आगे-पीछे में जोड़ दो। इसके बाद गला 
आगे से गोल काटकर और गल्लेकी पट्टी के ऊपर कालर जोड़कर, 
'पट्टी को कटे हुये गले में जोड़ दो | अब बाई ओर बराल की सीध " 
'पर एक जेब लगा दो और कमीज के नीचे के किनारे मेड़ दे। 
बस कमीज़ तैयार हे| गई । 


यदि छोटी कमीज सिलना है, ते अन्दाज से नाप कर ल ना 
चाहिये, अथवा छोटी कमीज से नापकर काटना चाहिये। 
वास्कट--इसका काटना बहुत सहज है। वास्कट दे! प्रकार 
की सिली जाती है । एक ते सादे गले की, दूसरी लोटकालर 
की । बड़ी वास्कट में एक गज के अज़ वाला कपड़ा एक गज हो 
लगता है। 
बड़ी वास्कट की लम्बाई साढ़े नौ गिरह से साढ़े दस गिरह 
तक रखी जाती है। इसकी चौड़ाई शरीर से या सिली वास्कट 
'से नाप लेनी चाहिये। वास्कट के लिये आगे-पीछे का कपड़ा 
लेकर चित्र के अनुसार काट लो । जब आगा-पीछा अलग-अलग 
कर चुके, तब आगे के बीचो-बीच से काटकर दे! भाग करलो 
और गला काट दे। 
अब किसी वास्कट के देखकर कटी हुईं वास्कट के सिल डालो 
'पीठ के नीचे दे पतल्दी-पतली पट्टियाँ लगाकर बकसुए लगादे। 


कपड़े काटना ओर सिलना ] पष 


चित्र नं० १० 





है 


4 
$ 
। 
4 
डर 
| 
| 
ड़ 
॥ 
हे 
है 
नल 
बहा 


द20.०००२७०क से २१ ४० ४ कएक०००० ५१० त नाच बज #2%& ७०७ क कक के. 





७ >> १0 के ७ 2०० क० 4७ इक कक ३०७ 2७ ७ ०७०१० #० 7 पर नमाज ०० का का सा, 
कक ०७ क०कृका क० पड“ >क>० > फ बा न नर ७ कक था 88० ७ ०9 कर # का» बम 


दहन 


(&] पीछा अागा 

शल्ल॒का--यह दो तरह का बनाया जाता है। एक तो आधी 
* बांह का ओर दूसरा पूरी बांह का कफदार | शल॒का ऐसा सिलना 
चाहिये जो शरीर पर चुभकर बैठे | जिसका शलूका सित्नना हो 
उसके शरीर से नाप लेना चाहिये | शत्रके की काट बहुत आसान 
है । इसकी बांह की दिलाई अधिक न रखनी चाहिये। यदि 
कफदार बांहे बनानी हो, तो क्रमीज की ही भांति इसमें कफ़ काटकर. - 
लगा लेना चाहिये। ह 


शलूका कल्रियोंदार भी बनाया जाता है। किन्तु कल्लीदार 
से बिना कली का शल्॒का अधिक अच्छा लगता है । इसके अलावा 
इसमे तिकोनी बगलें भी काटकर लगाई जाती हैं। नीचे दिये 


रद [ नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिए 


हुए चित्रों को देखकर शलके की प्रत्येक चीज़ की काट समझ लेनी 


चाहिए-- 
चित्र न० १९ 
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शा ग्राशा 0 


शलूका काट चुकने के बाद पहले आग-पीछा जोड़ो । फिर 
बाहों में बग़्त्ञ जो 3कर बाहों के स्थान पर जोड़ो । अब आगे से 
गोल गज्ञा काटो। फिर सामने बटन-काज की पट्टियाँ बनाकर गला 
बनाओ | इसके बाद नोचे पतल्ा-पतला मोड़कर सिज्ञ दो ओर 
दोनों ओर जेबें लगा दो । बस शल्रूका तैयार हो गया । 
जर+२--इसमें बाहें अलग से नहीं लगाई जातीं, ,वरच्‌ आगा 
पीछा इतना चौड़ा लिया जाता है कि बाहे उसी में निकत्ञती है । 
जस्पर की काट बहुत सहज है। यहाँ पर साधरण जम्पर के 
फाटने और सिलने की बिधि लिखी जाती है। 
जम्पर जितना लम्बा रखना हे।, उसी हिसाब से लम्बाई का 
कपड़ा ले । जम्पर की चौड़ाई इननी लो कि उसी मे आधी-आधी 


कपड़े काटना और सिलना ] पर 


बाँदे भी निकल आचें। अब लस्बाई-चौड़ाई का दोहरा अथोत्‌ 
आगा-पीछा लेकर उसे ज़मीन पर बिछादों। जब उसे काटना 
शुरू करो, ते पहले बाँहों की तरफ से काटना शुरू करो | जब 
छाती के स्थान पर पहुँचे। ते यह ध्यान रखकर काटो कि छाती 
पर बहुत ढीला न रहे। अपनी छाती की चोड़ाई से कुछ ही 
'बड़ा कपड़ा रखे।॥ काटते समय आगे-पीछे का दोहरा कर लो 
जिससे एक ही बार आगा-पीछा ठीक-ठीक कट जाय । नीचे दिये 
हुए चित्र के देखकर जम्पर की काट समभ लो । 
चित्र लं० १२ 
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जब जस्पर काट चुके तब आगा-पीछा एक !ें सिद्ष लो | 
बाहों के किनारे माड़कर सिल्रों। कुरते की तरह इसमें मी नीचे 
की ओर बगशल्ों की तरफ थोड़ा खुला रक्खो और फिर नीचे के 
किनारे के भी मेड़कर सिल डालो । अब जम्पर का गला काटो | 

जम्पर का गल्ला कई प्रकार का बनाया जाता है | जैसा गला 
पसन्द हो वैसा ही काटकर सिल लो । अब जहां पर जम्पर में कमर 
के ऊपर का भाग है, वहाँ दोनों बगुलों की सीध के चीचे थोड़ा-थोडा 
चुनाव डाल दो । चुनाव डालने से जम्पर अच्छा लगता हैं। 

पेटीकोट--यह धोतियों के नीचे पहना जाता है। इसको साया 
भी कहते हैं । साया दो मकार का काटा जाता है। एक तो कल्लियों- 
दार, दूसरा बिना कल्तियों का। कलियोंदार साया अधिक अच्छा 
होता है; क्योकि उसमें नीचे घेर अधिक होता है और ऊपर तक 
कम होता जाता है। बढी ख्री का साया सवा दे गज़ कपड़े में 
श्रच्छा बनता है। यदि छोटा बनाना हो, तो उसी हिसाब से कम 
कपड़ा लेना चाहिए। 

पहले साये कीं लम्बाई कमर से पड़ी तक नाप लो । फिर कपड़े 
को लम्बाई से चौहरा करके ज़मीन पर बिछा दे। | अब उस कपड़े 
की कुरते को तरह कलियाँ काटो । उस चौहरे कपड़े के इस अका< 
मेड़ो कि वह कलियों की तरह तिरदा मुड़े। चित्र के देखकर 
सममलो ! कपड़ा मे।ड़ने पर चित्र के अनुसार रहना चाहिए। 

इस भ्कार कपड़े को तिरघ्वा मेड़कर कैंची से काट दे। । काटने के 
बाद कन्तियों के अलग-अलग कर दे अल्नग करने पर दे छोटी 
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और तीन/बड़ी कलियाँ निकले गी। एक बड़ी कली की दो कलियाँ 
न्‍कर लो । अब चार छोदी और दे बड़ी कलियाँ हो जाँयगी। 
अब साया सीना आरम्भ करो । पहले एक बड़ी कली 


चित्र नं० श्३ 





लेकर उसमें एक छोटी कली सीधी' काट की तरफ़ से सिलो । 
“ तिरछी कटी हुई बड़ी कली में सिलते समय यदि जरा-सा कपड़ा 
बढ़े; तो उसे बीच में ही कोल देकर सिल दो; किन्तु दोनों ओर सिरों 
पर कपड़ा बयबर रहे । अब दूसरी छोटी कली लो ओर उसे छोटी 
कली में सीधी काट की तरफ से पहले की तरह जोड़ो । इसके 
बाद बड़ी कल्नी ली और छोटी कली में जोड़ो । फिर दोनों 
छोटी कलियों के भी जोड़ दो । जब सब कलियाँ जोड़ चुके तब 
पेटी काट का घेर बन्द करो । बन्द करते समय कमर से -नीचे आठ 
अंगुल तक सामने की ओर खुला रक्खो। फिर खुले हुए दोनों 
“पलों के अन्‍्दर की ओर पतला-पतला मेड़कर सिल् दो। 
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इसके बाद नीचे का घेर चौड़ा-चौड़ा अन्दर की ओर मेड़कर 
सिलाई कर दो। अब अपनी कमर से चार अंगुल चौड़ी पढ़ी 
लेकर तापो। फिर पेटी कोट की कमर के भाग में इतनी चुन्नट 
डालो कि कमर से नापी हुई पट्टी उसमें ठीक हो जाय । उसके 
बाद वह पट्टी इस प्रकार सिल्र दो कि नारा डालने की जगेह बन 
जाय । यदि साये की लम्बाई बढ़ी हो जाय तो उसमे स्द डाल 
देना चाहिये । 
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केट--कई ग्रकारके सिये जाते हैं; किन्तु यहाँ पर साधारण 
कोट सिलने और काटने की रीति लिखी जाती है। बड़े केट की 
लम्बाई अट्टारह गिरद से वीस गिरह तक रखी जाती है। कुछ लोग 
इससे कम लम्बा भी पहनते हैं । केट की चौड़ाई शरीर से या किसी 
सिले हुए काट से नापकर रख लेनी चाहिए । बड़े आदमी के कोट 


कपड़े काटना और सिलना ] ९१ 
मे, जो अद्वौरह गिरह लम्बा रखा जाता है, एक ग़ज के अेचाला 
साढ़े तीन ग्रज्ञ कपड़ा लगता है । 
पहले आगे-पीछे का कपड़ा लेकर दोहरा करे। इसके वाद 
चित्र के अनुसार आगा-पीछा काटो । फिर सामनेवाले भाग के दो 
भाग करो । अब बाकी कपड़े में से वाहें ओर कालर काटो । बाद्दे की 
, लम्बाई और ढिलाई बाहें से नाप लेनी चाहिए । गले का कालर 
भी गले से नाप लो। अब काट की सिलाई शुरू करे । किसी सिले 
हुए कोट को सामने रख लो और उसी के देखकर सिलो | कोट 
में कुरते के सामने इधर-उधर चाक नहीं खुले रहते, बल्कि पीछे 
के हिस्से में, नीचे की ओर, चार-पाँच गिरह का चाक खुला रह 
जाता है। 
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९२ [ नवयु व्तियों को क्या जानचा चाहिये 


बुनाई 


बुनाई एक अच्छी विद्या है।यह विया प्रत्येक ख्री तथा 
लड़की के! सीखनी चाहिये। ग़रीब स्तियाँ इस विद्या के द्वारा 
अच्छी आमदतली पैदा कर सकती हैं। जिन स्तियों के बुनाई का 
काम आता है, वे अपने हाथ से तरह-तरह की चीजे बुनकर तैयार 
कर लेतीं हैं, जिससे बाज़ार से चीज़ लेने पर उनका जे! अधिक 
पैसा खचे होता है, वह बच जाता है। 

बुनाई का काम सीखने के लिए किसी ऐसी ख्री से सहायता 
लेनी चाहिये, जो इस विद्या में निपुण हे | क्योंकि यह विद्या 
बिना गुरू के नहीं आती । बुन्ताई का काम सीखने के पहले उसकी 
सब चीज अपने पास, बाज़ार से मेँगवाकर, रख लेनी चाहिए । 

यदि उन से कोई चीज़ बुनाना हे तो ऊन और यदि सूत से 
बुनना है| ते सूत सैंगाना चाहिए । बुनाई का काम करने के लिये 
दे प्रकार के काँटे दोते हैं। एक ते टेढ़ी नाक के, जिसे क्रोशिया 
कहते हैं और दूसरे सीधी नेक छे, जिन्हें सलाइयाँ कहते हैं । यह 
भी दो भ्कार के बने होते हैं। एक ते लोहे के चने होते है और 
दूसरे हड्डी के। ऊन का काम ते। लोहे और हड्ढी--दोनों की ही 
सलाइयों पर वनाया जा सकता है, किन्तु सूत का काम हड्डी की 
सलाइयों पर नहीं किया जाता। /सूत का काम लोहे की पतली 
सलाइयों अथवा क्रोशिए से बनाया जाता है। 

अब यहाँ पर यह बताना आवश्यक है कि किन कारों से 
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किस अकार की चीज बुनो जाती है। मोजें गुलूबन्द वगैरह 
बुनने के लिए सीधी नोक के काँटों अथवा सलाइयों की आवश्य- 
कता होती है। बच्चों की टोपी और बनियाइन भी ऐसे काँटों पर 
बुनी जाती है । हड्डी के क्रोशियों पर चनियाइन, टोपी, जस्पर, 


आदि बुने जाते हैं। लोहे के क्रोशिए से चींने, फीते आदि बुने 
जाते है । े 
चित्न नं० १६ 


सेलाइया.. क्रेशिया, 
यदि ऊन की कोई चीज़ बुनना हो, तो ऊन वाजार से मैंगवा 
लो फिर उसे खोलकर उसका गोला बनाओ | ऊन को लपेटते 
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समय थह ध्यान रखना चाहिए कि वह न ते कस कर लपेटा 
जाय न. फुलका-फुलका ऊन की बुनाई भी कसी न होनी 
चाहिए। 

सलाइयों द्वारा कोई चीज बनाने के पहले घर बनाना सीखना 
चाहिए। इसके बाद सीधी और उल्टी बुनाई। जब तीनों बातें 
अच्छी तरह से आ जाँय, तब किसी चीज के बुनना आरम्भ 
करना चाहिए । 


घर बनाना--ऊन का सिरा ज्ञो और दो सल्लाइयाँ अपने 
पास रख लो। अब चार-पाँच इच्च ऊन छोड़ कर उसमें एक फन्दा 
डाले। अब इस फन्‍्दे के एक सल्ाई में डालकर उस सत्ताई का 
दाहिने हाथ में पकड़ो । फिर जे। चार-पाँच इब्च नीचे लटक रहा 
है, उसे खींच लो । खींचने पर वह फंदा काँटे में कस जायगा । 
इसी को घर कहते हैं।अब दूसरा घर बनाने के लिए गोले के 
ऊन को उसी सलाई के ऊपर से घुमाकर दूसरा फंदा सलाई पर 
चढ़ाओ और फिर कस दो । यह दूसरा घर तैयार हेगया । इस 
प्रकार घर बनाने का खूब अभ्यास कर लो। 

घर बनाते समय यह ध्यान रहे कि बे एक-पर-एक न चढ़े 
हा। घर पास-पास ओर एक-दूसरे से सटे हुये होने चाहिये । 
जब घर बनाने आ जाँय, तब साधारण बुनाई का अभ्यास करो। 

साधारण बुनाई -पहले एक सलाई पर घर बना लो । इसके 
बाद घरवाली सल्लाई को बाँण हाथ में पकड़ो और दूसरी सलाई 
को दाहिने हाथ में | अब दाहिने हाथ की सलाई की नेक शुरू के 


चुनाई ] ष्प॒ 


घर में घुसाओ । फिर गेले के साथ लगे हुए ऊन फो, जो लम्बा 
लटक रहा है, अपने दाहिने हाथ की उँगली पर लेकर, दाहिने दवाथ 
की सलाई के सिरे के नीचे से घुमाकर, ऊपर की 'मोर ले जाओ 
और सल्लाई के ऊपर से लाते हुए फिर नीचे लटका दो। 
अब दाहिने हाथ की सलाई के ऊपर से होफर जो उन लम्बा लटफ 
रहा है, उसे बॉए हाथवाली सलाई पर पढ़े हुये ऋदे के भीनर से 
लेते हुये नये फंदे को दाहिने हाथ फी सलाई पर ले लो | सौ 


प्रकार एक-एक करके नये फंद्े बनाते जाओ और दाहिने हाथ फी 
सलाई पर लेते जाओ | 
चित्र नं० १७ 
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जब पूरी सलाई बुन जाओं तब फिर दाहिने हाथ की सलाई 
को बाँये हाथ में ले लो और बाँए हाथ की ख़ाली सलाई को दाहिने 
में ले लो। इसके बाद ऊपर की रीति से बुनो | यही साधारण 
बुनाई है। इसे सीधी बुनाई भी कहते हैं। तीचे दिये हुए चित्रों 
से समझ लो । 


चित्र नं० १८ 
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उल्टी बुनाई--सीधी बुनाई की भाँति इसमें भी पहले घर 

८ बनाये जाते हैं और उसी तरह दूसरी सल्लाई से घर बढ़ये जाते 
हैं। किन्तु उसमें थोड़ा-सा भेद है। वह यह कि सीधी ब्‌ नाई 
करने के लिये दाहिने हाथ की सलाई को बाँण हाथ की सल्नाई के 
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नीचे डालकर ऊन या सूत को सलाई के नीचे से लेते हुए उसके 
ऊपर को घुमाकर लेआते हैं, परन्तु उल्टी व्‌ नाईं में ऐसा नहीं 
किया जाता। उसमे वाएँ हाथ की सलाई के आखीरवाले घरमें 
दाहिने हाथ की सलाई को इस प्रकार घुसाया जाता है कि यह्‌ 
सलाई बॉये हाथ की सलाई के ऊपर रहती है । चित्र मे देखकर 
उल्टी व्‌ नाई का ढज् समझ लो | 

इसके बाद ऊन के घर के ऊपर ही रखो ओर दाहिने 
हाथ की सलाइ को ऊपर घुमाकर नीच से सामने की ओर खींच" 
लाओ । अब इस ऊन को दाहिने हाथवाल्ी सलाइ के सिरे 
से लेते हुये बस घर के अन्द्र से जिसमें दाहिने हाथ की सलाई 
है, धीरे से निकाल लो। अब बाएँ हाथ की सलाइई के जिस 
घर से ऊन निकाला है उस घर को बाएं हाथ की सलाई से 


श्र [ नवयुवतियों के। क्यां जानना चाहिये 


अलग फरदो। ऐसा करने से दाहिने हाथ की सलाई पर सीधी 
चुनाई की तरह एक फंदा बन जायगा । 


फन्दों को कम करना--मोजे की जब एँड़ी बनाई जाती है, 
तब फन्दों को कम करने की आवश्यकता होती है। फन्‍्दों को कम 
करना बहुत आखान है। जहां कम करने की जरूरत पड़े, वहां 
दो घर एक साथ बुनने चाहिये। जब दो घर एक साथ बुने जाते 
हैं तो दो की जगह एक ही घर रह जाता है । 

घर बढ़ाना--इसके कई तरीक़ हैं। यहाँ पर एक तरीका 
बताया जाता है। बांये हाथ की सलाइ पर एक घर बनाओ। 
फिर दाहिने हाथ की सल्ाइ के सिरे को उस घर में डालकर एक 
नया घर तैयार कर ले | इस घर के पीछे ऊन को लेजाकर एक 
घर फिर ब्‌ नो । इसके बाद बांये हाथ की सत्लाइ पर घर उतार 
लो । इसी को घर बढ़ाना कहते हैं| 

गुलूबन्द बुनना--जितना चौड़ा शुल्बन्द बु नना हो, सलाई 
'पर उतने ही घर डालो, जिसमें तुम्दारी चौड़ाई पूरी हो जाय। 
अब घर डालने के बाद एक सलाई सीधी ब्‌ नो और दूसरी उल्टी 
इसी प्रकार एक सीधी ओर एक उल्टी सल्ताई ब्‌ नते चले जाओ | 
जितना लम्बा गुलूबन्द बनाना हो, बू न लो । 

बच्चों के मोज़े बुनना-मोज के चार भाग होते है 


(१ ) वह भाग जो घुटनों के पास होता है । 
(२ ) वह भाग गो ऊपर से एँड्री तक होता है । 


बुनाई ] ९९ 


(३) चह भाग जो ठीक एं ड़ी पर होता है, उसे एंड़ी ही 
कहते हैं और (४ ) वह भाग जो पैर के आअँग्रूठे पर होता है, 
जिसे पंजा कहते हैं। | 

छोटे बच्चों के माजे दो ही सलाइयों द्वारा बुने जाते हैं । किन्तु 
णड़ी और पंजे बनाते समंय एक और सलाई की आवश्यकता पड़ती 
है। अब नीचे बताई हुई रीति से छोटे बच्चे के माज़ा बुनो । 


पहले एक सलाई पर ५१ घर बना लो । फिर दूसरी सलाई 
द्वारा दो घर सीधे और दे। घर उल्टे बुनो । इसी प्रकार पूरी सलाई 
चुनते चले जाओ । ३, ४ इब्च तक इस प्रकार बुनते चलेजाओ | 
यह मेज के ऊपर का भाग तैयार होगा | इसके बाद एक सल्लाई 
सीधी एक सलाई उल्टी बुनो। इसी प्रकार घुटने से नीचे तक 
लम्बाई के बराबर बुन लो | फिर तलवा बनाओ | 


पहले १७ घर सामने ओर पीछे बुनो। इसी प्रकार सत्रह-सत्नह्‌ 
'घर तौन सल्लाइयों पर करके २२ सल्ाइयाँ सीधी-उल्टी बुन लो । 
इसके बाद जहाँ सच्नह घर ख़त्म हुए हैं वहीं से इसी सलाई पर ८ 
घर इसी के ध्राथ और बुनो और बाकी ९ घर दूसरीं सलाई पर 
बुनो, फिर दूसरी ओर तले के १२ घर गिनकर बाकी सत्ररह घर 
बुनलो। इसके बाद १६ सत्वाइयाँ सीधी बुनो ! फिर इसी प्रकार 
हछ सलाहयाँ और बुनो, किन्तु प्रत्येक सलाई के शुरू और आखीर 
में दो-दो घर एक ही साथ ब्‌ नो | बस, सेज़े की बु नाई समाप्त 
हो गई। सलाइयों के निकाल दो और घरों के सिल्र दो। 


! ०० [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


इसी रीति से दूसरा मोज़ा भी बनाकर तैयार कर लो | 

बच्चों की टोपी--छोटे बच्चे की टोपी ब्‌ नने के लिए पहले 
उसके सर की नाप ले लेना चाहिये। फिर उसी के अनुसार 
सलाइ पर घर बनाना चाहिये । 


किसी छ टे बच्चे की टोपी बनाने के लिये सलाई पर ८१ घर 
बना जाओ। अब ५ सलाइयां सीधी ब्‌ नो, इसके बाद छठी 
सत्नाइ के सब घर सीधे ब्‌ नों किन्तु इसमें यह ध्यान रक्खो कि 
आतठवाँ और नवॉ घर एक साथ बुना जायगा। 


इस प्रकार तीन सलाइयाँ और बून लो । अब नवीं सलाई 
में छठा और सातवाँघर एक साथ ब्‌ नो । इसके बाद नवीं 
शलाइ की तरह ही तीन घर और बू 4 लो। फिर तेरहवाँ 
सलाइ का पाचवां और छटा घुर घर एक साथ बुनो ओर तीन 
सलाध्याँ और इसी भांति ब्‌ नो सन्नहवीं लाइन में चोथा और 
पांचवां घर एक साथ बुनो और इसी तरह तीन लाइने और 
बून लो। फिर इक्कीसवीं लाइन में तीसरे और चौथे घर एक 
साथ बुनते हुये बाकी सब घर सीधे बुन जाओ । फिर तीन 
सलाइयां और बुन्त लो । 


अब पच्चीसवीं लाइन के तीसरे और चौथे घर एक साथ 
बुनो। इसके बाद तीन लाइन ओर ब्‌ नकर ऊन को काट दो | 
अब सब घरों को बांधकर जोड़ सिलाई कर दो । 


मासिक धम ] १०१ 
मासिक-ध्म 


जय लड़कियाँ लड़कपन छोड़कर खी-जीवन में प्रवेश करती 
है तब उन्हे मासिक्रधर्म द्वाना शुरू होता है। मासिक्रधर्म जब 
लड़कियों के शुरू होता है उस समय वे उसके सस्वन्ध में 
बिल्कुल अनजान होती हैं। मारे शरम के थे घर में किसी से 
कहती भी नहीं है और न वे यही समभतीं हैं कि हमें पेसी 
दशा में क्या करना चाहिये। इसका नतीजा आगे चलफर बड़ा 
भयानक होता है । 

ऐसी दशा में लड़कियों के शरम न करके अपनी माँ-भावज 
आदि का बता देना चाहिए, जिससे उन्हें उसके सम्बन्ध में थे 
लोग बता सकें। जो लड़कियाँ इस बात को छिपाती है, वे बड़ी 
भूल करती हैं। वे यह नहीं जानती कि हमें इससे क्या-क्या 
हानियाँ पहुँचेंगी । 


मैने जद्वां चक देखा-सुना है, उसके आधार पर मैं यह कह सकती 
हूं कि लड़कियां और स्लियाँ सासिकपम संम्बन्धी वहुत सी बातों से 
अनजान होती हैं। वे ऐसे समय भे वड़ी लापरवाही करती हैं। 
सासिकधर्म के सम्बन्ध में हर एक सयानी लड़की तथा स्त्री का ज्ञान 
होना बहुत आवश्यक है। यहां पर में य& बताडँगी कि जो 
लड़कियाँ और ख्त्रियाँ इसके सम्बन्ध में कुछ नहीं जानतीं, थे 
किस शकार की भूलें - करती हैं और उन भूलों के कारण उनमें 
केसी-केसी खराबियाँ पैदा हो जाती हैं। 
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मासिकधथर्म के सम्बन्ध में सयानी लड़कियों तथा स्त्रियां 
के क्या-क्या जानना चाहिए, ये सब बातें विस्तार के साथ 
यहाँ पर दी जाती हैं। जो ल्लियाँ इन बातों से अनजान 
हैं, बे नीचे लिखी सब बातों के पढ़कर लाभ उठावें और अपनी 
तथा अपने घर की सयानो लड़कियों के भी उन बातों की 
जानकारी करावें। 


मासिक धम क्या है ! 


महीने-महीने स्री के जो रुधिर गिरता है, उसे मासिकपर्म 
कहते हैं । मासिकधर्म केओर भी कितने ही नाम हैं । जैसे, रजो, 
दर्शन, स्री-धर्म ऋतुकाल आदि। लड़कियां जब सयानी होने 
लगती हैं, तब उनका पहले मासिक-धर्म होता है। उस समय 
से लड़कियों के लड़कपन की अवस्था समाप्त हो जाती है । 
इसीलिए उस समय से लड़की ख्री कही जाती है | 

हमारे देश में आजकल की लड़कियों के बारह वर्ष की 
अवस्था से लेकर सोलह वर्ष की अवस्था तक रजेदर्शन शुरू होता 
है, किन्तु प्राचीन समय में सोलह वर्ष की श्रवस्था के लगभग सासिक- 
धर्म शुरू होंता था। जिन देशों में अधिक जाड़ा पड़ता है और जो 
ठंडे देश हैं, वहां पर लड़कियों के मासिकधम देर में शुरू हैता है । 
इंगलेण्ड, फ्रांस, जर्मनी और रूस ठंडे देशों में सोलह वर्ष 
की अवस्था से लेकर बीस वर्ष की अवस्था के अन्दर लड़कियों 
का सासिक-धर्म आरम्भ होता है। अफ़रीका बहुत गर्म देश है-- 


मासिक धर्म क्या है ] ह १०३ 
वहाँ पर लड़कियों का दस-ग्यारहे वर्ष में ही ल्री-धमम होने 
लगता है । ह 


जिन लड़कियों का स्वास्थ्य बहुत अच्छा होता है, उनको 
मासिक-धर्म शीघ्र आरम्भ हे जाता है ओर जो लड़कियाँ रोगी 
तथा दुबल होती हैं उनके देर में होता है। इसके अलावा अमीर 
घरों की लड़कियाँ ग़रीब घरों की लड़कियों की अपेक्षा जल्दी 
ऋतुवती हो जाती हैं। इसका कारण यह है कि बड़े घरों की 
लड़कियों के सब श्रकार का आराम होंता है। वे तरह-तरह के 
अच्छे-अच्छे भोंजन करती हैं और उनके कोई काम नहीं करना 
पड़ता; किन्तु ग़रीब घरों की लड़कियों के न उतना अच्छा, 
झौर ठीक समय पर, भोजन मिलता! है, न वे निकम्मी रहती 
हैं। इसी कारण वे देर में ऋतुबती होती हैं। 
शहरों में रहनेवाढ्ली लड़कियों को देहातों में रहनेवाली लड़कियों ._ 
को अपेक्षा शीघ्र ही भासिकधर्म होने लगता है । देहातों मे आय: 
चौदद वर्ष की अवस्था से लेकर सेलह बष के अन्दर रजोद्शेन 
होने लगता है; किन्दु शहरों मे बारह वर्ष की अवस्था के पहले से 
लेकर चौद॒ह वर्ष के अन्दर मासिकधम होने लगता है। इसका 
कारण यह है कि शहरों मे रहनेवाली लड़कियाँ परिश्रम नहीं 
करतीं, वे तरह-तरह की चटपटी चीज़ें, खोत्ब आदि खाती हैं । 
किन्तु देहातों में रहनेवाली लड़कियाँ सीधे स्वभाववाल्ी, 
परिश्रम-शील होती हैं । वे खोत्चो आदि नहीं खातीं। उनका भोजन 
बहुत साधारण होता है । 
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इसके अतिरिक्त जो लड़कियाँ सीधी, सुशील सदाचारिणी, 
तथा अच्छे विचारोंवाली होतीं हैं वे गन्दे बिचार वाली 
लड़कियों की अपेज्ञा देर में ऋतुबती होती हैं। कभी-कभी ऐसा 
भी देखा जाता है कि जो ख्वियाँ जल्दी स्री-धमर्णी होती हैं उनकी 
लड़कियाँ भी जल्दी होती हैं और जो देरमें ऋतुबती होती हैं. उनकी 
कन्याएँ भी देर में होती हैं । किन्तु ऐसा बहुत कम देखा जाता है। 
बाल-विवाह के कारण भी लड़कियों को जल्दी मासिक-धम होने 
त्रगता है। 

मासिक-धर्म बारह वर्ष की अवस्था से लेकर पैतालीस और 
पचास वर्ष की अवस्था तक होता है। पचास वर्ष की अवस्था के 
बाद यह बन्द हो जाता है। जो लड़कियाँ जल्दी ऋतुचती होती हैं 
उनका मासिक-धम्म होना जल्दी बन्द हो जाता है; किन्तु जो देर से 
होती हैं उनका पचास ब्॒ष के ही लगभग रजोदशन बन्द होता 
है। मासिक-धर्म स्तियों के एक वर्ष मे तेरह बार होता है। 


ऋतुकाल हर महीने अट्टाइस दिन के बाद आता है| यु३ तीन 
दिन त्तक जारी रहता है और चौथे दिन बिल्कुल बन्द हो ज्ञाता है। 
किन्तु जिन स्धियों का स्वास्थ्य ठीक नहीं होता,अथवा जिनके मासिक 
धर्म सम्बन्धी कोई रोग होता है, उन्तका मासिकधर्म ठोक 
नहीं होता; अर्थात्‌ समय घट-वढ़ जाता है और रक्त का रग तथा 
परिमाण ठीक नहीं होता । स्वस्थ ख्ियों के ढक अट्टईस दिन 
के बाद रजोदर्शन होता है और चार दिन तक रहता है। पहल्ले 
दिन रुधिर का रंग कम ला व होता है और वह बहुत कम गिरता 
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सासिक-धर्म क्या है | १०५ 


है। दूसरे दिन उसकी मात्रा अधिक हो जाती है और रंग खूब 
लाल हो जाता है। तीसरे दिन और अधिक मात्रा में गिरता है। 
फिर चौथे दिन रक्त की सात्रा एकदम कम हो जाती है और 
शँचवें दिन रक्त गिरना विल्कुल बन्द हो जाता है । चार दिलों में 
रक्ततीन छटोंक के लगभग गिरता है। ँ 
जिन ख्तियों का स्वास्थ्य ठीक नहीं होता और जिनको अदर के 
कोई रोग होते हैं, वे जब सासिकधर्म में होती हैं, तब उनका रक्त 
या ते बहुत अधिक मात्रा में गिरता है या बहुत ही कम । उनके 
आसिकपम के रक्त का रंग काला होता है उसके साथ काले-काले 
छोछड़े से गिरते हैं। ऐसी अवस्था में पड़ और गर्भाशय मे बहुत 
भीड़ा होती है, कमर में बहुत दर्द होता है। तीरोग ल्री को मासिकधमे 
के समय में कोई विशेष पीड़ा नहीं होती, रुचिर निकलने से उसे 
आराम मिलता है | रुधिर का रंग लात किन्तु कुछ मेला होता है। 
रक्त में किसी प्रकार का कोई विकार है अथवा नहीं, इसको जानने 
के लिए जिस कपड़े परख न गिरा है. उसे खूब घोकर और सुखाकर 
देखना चाहिए । यदि उसमें किसी भी रंग का कोई दारा न मालूस 
दो, तो समझना चाहिए कि रक्त में कोई विकार नहीं है, किन्तु 
दाग् मालूम हैं। तो विकार समझना चाहिये । , 
बहुत-सी स्त्रियों को रजोद्शेन कर्मी नहीं होता । ऐसी स्त्रियों 
के कमी संतान नहीं होती । कुछ स्त्रियों को मासिक धर्म देने के 
छः-सात दिन पहले ही से पेड़ू कमर में दर्द होने लगता है। 
उनकी छात्ियाँ फूल जाती है और उनमें कुछ पीड़ा-सी मालूम 
पा 
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होती है, शरीर में भारीपन मालूम होता है, नींद बहुत कम आती 
है, इत्यादि | यद्‌ दशा अच्छी नहीं देती | इसका शीघ्र ही अच्छा 


इलाज करना चाहिये | शक 
साधारणतया सभी स्त्रियों की तबीयत मासिकघम के दिलों में 


कुछ अस्वस्थ रहती है। शरीर भारी रहता है, कुछ ज्वर की 

हरारत रहती है, आराम से लेटे रहने की इच्छा द्वेती है और किसी, 
काम के करने को जी नहीं चाहता | भूख भी अच्छी तरह नहीं 

लगती | कुछ स्त्रियों के पेट तथा कमर में थाड़ी-थाड़ी पीड़ा भी 

हुआ करती है। 


जब स्त्रियों का मासिकपर्म पेंतालिस और पचास वर्ष की 
अवस्था में बन्द होने को होता है तो बन्द होने के पहले इसका 
समय बढ़ जाता है। प्रायः दे-दे! महीने ढाई-ढाई महीने के बाद 
हाता है ओर फिर धीरे-धीरे बन्द हो जाता है। इसके साथ ही 
साथ रुधिर की मात्रा भी कम हो जाया करती है। कभी-कभी: 
रुधिर की मात्रा बढ़ भी जाती है और फिर धीरे-धीरे कम होकर 
एकद्म बन्द हा जाती है। 

जब मासिकधम होना सदैव के लिए बन्द हे। जाता है तो 
उसके बाद स्त्रियों का गर्भाशय दुबेल होने लगता है और सिकुड़ 
जाता है। उस स्थान पर छ्कुरियाँ पढ़ जाती हैं और ऊपर के बाल 
टूट-टूटकर गिरने लगते हैं। छातियों की खाल भी सूख जाती है 
शरीर कुछ मेटटा हा जाता है। जब स्त्री का सासिकधर्म बन्द देनि- 
वाला होंता है, तब उसकों कुछ दिनें तक बहुत तकल्लीफ़ होंती है । 


मासिक-पम् में क्या करना चाहिए | १०७ 


उसके सिर में दर्द दाता है, उसे चक्कर आंते है। पेट अफरता है, 
पेशाब बार-बार आती है, हाथ-पैरों मे सुइयाँ सी चुभती हैं, कभी 
अधिक गर्मी लगती है और कभी अधिक सर्दी । उसे इसी प्रकार कष्ट 


होते है। 
मासिक-धर्म में क्या करना चाहिए ? 


मासिक-धर्म की अवस्था में लड़कियों तथा स्त्रियों को क्‍या 
करना चाहिए, फैसे रहना चाहिए ओर उन्हें क्या खाना-पीना 
चाहिए, इन सब बातों का उन्हे अच्छा ज्ञान होना चाहिए | 
इसमें ज़रा सी असावधानी नही करनी चाहिए। स्त्रियों को ऐसी 
अवस्था मे किन-किन बातों का ध्यान रखना चाहिए, ये सब बाते 
नीचे विस्तार के साथ बताई जती हैं । 


मासिक-धर्स के दिनों में कपड़ा लगाने की आवश्यकता 
उड़ती है। कपड़ा त्गाने के कई ढँग है । कुछ स्त्रियाँ लगोट 
पहनकर उसमे कपड़ा रख लेती हैं । कुछ स्त्रियाँ पहले कमर में 
एक धज बाँध लेती हैं और फिर एक चौकोर बड़ी रुमात्न के 
बराबर कपड़ा लेकर उसके बीच मे कुछ कपड़े भरकर उसे इस 
प्रकार लपेटती हैं कि बीच में मेटी गद्दी बन जाती है और दो 
किनारे लम्बे रहते है, फिर उस गद्दी को लगाकर दोनों किनारों 
को आगे-पीछे कमर में लपेटी हुईं धजी में बांध लेती हैं और 
कुछ स्त्रियाँ तो केवल एक कपड़े का टुकड़ा लेकर जाँघों से 
दबाये रहती है । ह 


श्ण्प [ नवयुवतियों के। क्या जानना चाहिये 


कपड़ा लेने के इन तीनों तरीकों में से लैंगोटबाला और 
धजीवाला ढंग तो अच्छा है; किन्तु तीसरा ढंग बहुत खुराब है। 
कपड़ा इसीलिए लिया जाता है कि खून जो कुछ गिरे, बद इसी 
में रहे जिससे दूसरे कपड़ों में दाग न लगे । किन्तु जो स्त्रियाँ 
फूहड़ होती हैं उन्हें इस बात का ध्यान नहीं रहता | 
वे बड़ी लापरवाही से कपड़ा लगाती हैं। इसका फल यह 
होता है कि कपड़ों में तमाम दाग लग जाते हैं, जो देखने में 
बहुत भद्दे मालूम होते हैं और देखनेवालों को घृणा मालूम होती 
है यह बहुत गन्दी बात है। एक तो दाग़वाले कपड़े में से बद्वू 
आती है, दूसरे उन पर मक्खियाँ बैठती हैं. और वे ही मक्खियाँ 
उड़-उड़कर सब चीज़ों पर बैठती हैं । 
अशिक्षित तथा सूखे स्त्रियाँ मासिक-धर्म के दिनों में एक 
कपड़े का टुकड़ा लेकर दबा लेती हैं। इस प्रकार कपड़ा लेने से 
कोई ल्ञाभ नहीं होता। उठते-षेठते-हर समय हाथ लगाए रहना 
पउता है क्‍योंकि उसके गिरने का डर र6ता है, कपड़ों में रक्त के 
दाग्न ल्ृग जाते हैं। कभी-कभी चलने से कपड़ा गिर भी पड़ता 
है। इसलिए इस प्रकार कपड़ा कभी न गाना चाहिए। 
कपडा लेते समय यह ध्यान रखना चाहिए । कि वह अच्छी 
तरह लगाया जाय, जिससे नतो वह गिर सके और न उनके 
सिवा दुसरे बस्त्रों में दाग ही लग सके । जब शुरू-शुरू मे लड़कियों 
के रजोदशन होता है तब घर की बड़ी स्त्रियों का चाहिए कि 
वे उन्हे कपड़ा लेने का अच्छा ढंग बतावें। चतुर स्त्रियाँ और 


मासिक-घमम में क्या करना चाहिए ] १८९ 


लड़कियाँ मासिक-धर्म के दिनों में ऐसे ढ॑ग से रहती हैं. कि उनकी 
इस अवस्था का काई जान ही नहीं पाता । 
कपड़ा लेने के सम्बन्ध में स्त्रियां एक बड़ी भारी भूल यह 
करती हैं कि वे मैले कपड़ों का प्रयोग करती हैं । वे यह नहीं 
जानती कि मैले तथा गन्दे वस्त्रों का प्रयोग करने से क्या हानि 
रण होती है। मैले तथा ऐसे कपड़े जो किसी रदूदी जगह पड़े रहते 
हैं जिनमे मैल बगेरह जम जाता है। इस प्रकार के कपड़ों 


का प्रयोग करने से तरह-तरह के रोग हो जाया करते हैं। 
इसलिए गन्दे तथा मैले कपड़ों का प्रयोग न करना चाहिए | 


जो कपड़े ऐसे समय में श्रयोग किये जायेँ वे पुराने हों, किन्तु 
घुले हुए उजले और मुलायम होने चाहिए। कड़े अथवा मोटे 
कपड़े लगाने से जांघों की बग़लें छिल्र जाती हैं और वे कपड़े 
रक्त को अच्छी तरह सेखते भी नहीं । 


एक ही कपड़े के दिन भर न लगाए रहना चाहिए । बल्कि 
जितनी बार पेशाब-पैखाने के जाय, उतनी ही बार गन्दा कपड़ा 
फेंककर दूसरा कपड़ा बदल लेना चाहिए । घर में जितने पुराने 
कपड़े निकलें, सब के घुला-घुल्ञाकर ऐसे समय के लिए रख लेना 
चाहिए। 

मासिकपर्म के दिलों में स्तियों के चार दिन खूब आराम 
करना चाहिए | ठंड से बहुत बचना चाहिए। ऐसी दशा में 
परिश्रम करना, दौड़ना, और ज़ोर से हं सना, रोना और अधिक 
चलना आदि न करना चाहिए। ये सब बातें हानि पहुँचाती हैं । 


११० [ नवयुवतयों के क्‍या जानना चाहिये 


प्रायः छ्लियाँ मासिकधर्म के दिनों में ओर दिनों की अपेक्षा 
वहुत बुरी दशा से रहती हैं, अर्थात्‌ कम से कम कपड़े पहनती हैं, 
फूटे-पुराने कपड़े बिछाकर लेटती-बैठती हैं, ज़मीन पर सेती हैं । 
ये सब बातें बहुत हानिकारक हैं, इन दिनों में अच्छी तरह खूब 
आरास से रहना चाहिए । क्योंकि इन दिनों आराम से न रहने 
के कारण रुधिर ठीक से नहीं गिरता | रुधिर के कम गिरने से 
ल््ियों के शरीर में तरह-तरह के विकार उत्पन्न हो जाते हैं; क्योंकि 
रजोदशन होने से स्रियों का रक्त शुद्ध होता है। यदि इसमें 
ज़रा भी रुकावट हुईं कि शरीर भर का रुधिर ख़राब हो 
जाता है और शरीर में तरह-तरह के रोग पैदा हो जाते हैं। प्रायः 
मासिकधम के ठीक न होने से स्त्रियों के प्रदर की बीमारी हो 
जाती है। 

ऋतु के दिनों में कपड़ों को कमी न करना चाहिए; बल्कि. 
अच्छी तरह कपड़े पहनना तथा चारपाई पर ऐसा विछोना 
विछाकर सोना चाहिए, जिससे आराम मिल्ले | चार दिन तो 
स्त्रियों के खूब आराम और सुख से रहना चाहिए, जिससे 
उनके ऋतु होने में कोई बाधा न पड़े। इन दिलों खियों के 
भजन का भी बहुत ध्यान रखना चाहिए । उन्हें चाहिए कि वे 
इल्का तथा पुष्ट भोजन करे और ठंडी तथा भारी चीजें न खायेँ । 
खटाई और मिच से तो बहुत ही दूर रहना चाहिए। 


ऋतुचती ख्री के ऋतु के दिनों में अखरड ब्ह्मचय्ये से रहना 
चाहिए। उसके विचारों में कोई गन्दगी न होंनी चाहिए । इन 


मासिक-धर्म में गड़बड़ो | १११ 


दिनों दिन में सोना, काजल लगाना, उपटन लगाना, नाखून 
क्लाटना, दत्यादि मना है । 
मासिक-धर्म में गड़बड़ी 
प्रायः देखने में आता है कि स्त्रियों को सासिक-धम ठीक 
' स्रे नहीं होता। सौ में पाँच ही ऐसी स्त्रियाँ मिलेगी, जिनको 
आसिक-धर्म-सम्बन्धी कोई शिकायत न हो; नहीं तो सब मे कुछ 
न कुछ खराबी मिलती है | जिन स्त्रियों को मासिक-धम ठीक 


से नहीं होता, वे तरह-तरह के रोगों से पीड़ित रहा करती हैं। थे 
कभी स्वस्थ नहीं रहती । 


मासिक-धम का ठीक समय पर न होना, चार-पाँच दिलों 
से अधिक रक्त का गिरना, कम दिलों में होना, समय बढ़ जाना, 
", रक्त का अधिक अथवा कम मात्रा में गिरना, रक्त का काला 
बह्च होना, माँस के टुकड़े गिरना--ये सब बाते खराबी की होती 
हैं। इन्हीं खराबियों से अ्रद्र सम्बन्धी भयानक रोग उत्पन्न हो 
जाते हैं ।प्रदर की बीमारी (अर्थात्‌ -सफेद, हरे या पीले रह 
का पानी गिरना ) आय: मासिक-धर्म में गड़बड़ी होने के कारण 
यैदा हो जाती है। स्त्रियों का यह रोग बहुत ही भयानक है । 
प्रति दिन यह देखने में आता है कि ज़नाने अस्पताल 
सेकड़ों ऐसी स्त्रियों से भरे रहते हैं, जिनको मासिक-घर्म सम्बन्धी 
फोई न कोई शिकायत होंती है और साथ ही प्रदर की बीमारी 
भी द्वोती है । इन अस्पतालों में अतिदिन स्त्रियों की भीड़े देखंकर 


११२ | [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


यह अनुमान लगाया जा सकता है कि कितनी स्त्रियों को मासिक- 
धर्म ठीक से नहीं होता । 


अब यहाँ पर यह बताना है कि मासिक-धर्म में गड़बड़ी 
किन कारणों से हो जाया करती है। | 
१--गन्दे और वासना-पूण विचार । 
२--खटाई, मिठाई आदि अनावश्यक चीज़ों का अधिक 
खाना। 


३--विषय अधिक करना । 
४- स्वास्थ्य का खराब होना । 
०५--रोगी होना। 


जो स्थियाँ और लड़कियाँ गन्‍्दे उपन्यास, नाटक, गनन्‍्दे 
गीत अथवा गन्दी बाते सुनती हैं उनके विचार गनन्‍्दे और वासना- 
पूर्ण हो जाते हैं। इसी कारण ऐसी लड़कियों को समय से पहले 
मांसिक-धम होने लगता है परन्तु उनको ठीक रीति से 
रजोद्श न नहीं होता। गन्दे विचारों का स्त्रियों के सासिऋ-घ्म 
पर बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है। | 


अधिक खटाई, मिच और अनावश्यक चीज़ों के. खाने-पीने 
से मासिक-धर्मं में गड़बड़ी पैदा हो जाती है। स्थियों और लड़- 
कियों को खटाई आदि खाने का बहुत शौक होता है, इसीलिए वे 
खट्टी चीज़ें बहुत ख़ातीं हैं। इस प्रकार की चीजों के खाने से 
मासिक-धम में दोष पेदा हो जाते हैं। 
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ब्रह्मचय-पालन ] ११३. 


जो स्त्रियाँ विषय अधिक करती हैं वे कभी स्वस्थ नहीं 
रहतीं । उनके रजोद्शन में अनेक खराबियाँ पैदा हो जाया 
करती हैं और इसके साथ-साथ उन्हें प्रदर रोग भी हो जाता है। 
स्वास्थ्य के खराब होने से भी मासिक-घर्म ठीक रीति से: 


नहीं होता । 

जिन स्त्रियों तथा लड़कियां को कोई रोग होता है, उनको: 
भी सासिक-धमम ठीक नहीं होता । रोग की दशा में शरीर कमजोर 
हो जाता है और रक्त की भी कमी आ जाती है, इसलिए उनको 
एक तो उस दशा में मासिकधमे प्राय: देर मे होता है और दूसरे: 
होता भी कम है। 

मासिक-धर्म मे कोई खराबी न होनी चाहिये। खराबी होने 
के जो कारण ऊपर बताये गये हैं, स्त्रियों. तथा लड़कियों को 
उनका बहुत ध्यान रखना चाहिए। जिन स्त्रियों में कोई खराबी 
हो, उन्हें' चाहिए कि बे उसके कारण के दूर करें और किसी 
अच्छे वैद्य या डाक्टर से उसका इलाज करावें। 


ब्रह्मचय -पालन 

स्कूलों में पढ़नेवाल्ी लड़कियाँ त्रह्मचय का अर्थ सममर्ती हैं, 
उसका भाव जानती हैं, परन्तु वे यह नहीं जानतीं कि इसके लाभ 
क्या है। इसलिए यहाँ पर उसके सम्बन्ध में यह बताना है कि 
ब्रह्मचये का पालन न करने से लड़कियों के जीवन को क्या हानि 
पहुंचती है, उनके शरीर किस प्रकार नष्ट होजाते हैं और उत्तकाः 
सेने का शरीर किस प्रकार कूड़ा-ककंट हो जाता है। 


११४ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


हमारे शाल्लों में धार्मिक प्न्थों में यह बताया गया है 
'कि सोलह वर्ष की अवस्था में लड़कियों का विवाह करना चाहिए 
और ज्याह होने के समय तक उनके त्रह्मचर्य का पालन करंना 
चाहिए। ऐसा करने से ही उनके जीवन का पूर्ण सुख प्राप्त हो 
सकता है। परन्तु यह कितने दु:ख की बात है कि लड़कियाँ इस 
अत का पालन पूर्ण रूप से नहीं करतीं । 

स्कूलों में पढ़नेबाली लड़कियाँ एक दूसरे से सिलकर किस 
अरकार तह्यचर्य का नाश करती हैं इसके बताने की यहाँ ज़रूरत 
नहीं है! इसको सभी जानती और सममती हैं । उनके केवल 
यह जान लेना है कि उनकी इन ग्रलतियो से उनको क्या-क्या दुख 
भोगने पड़ते हैं। जिन लड़कियों में इस प्रकार की बुरी आदतें पड़ 


कं) उनके शरीर में नीचे लिखे हुए लक्षण साफ़ दिखाई 
जैते हैं--.. 


( १ ) उनके शरीर की सुन्दरता मारी जाती है। 

(२ ) शरीर का रंग पीला पड़ जाता है। 

( ३ ) खून की कमी हो जाती है, जिससे उनके शरीर दिन- 
पर-द्न दुबले होते जाते हैं। 

( ४ ) उनके बदन पर ( और विशेषकर मुख पर ) खुश्की 
होती है । 

(५) छोटे और बड़े अनेक प्रकार के रोग उन्तके शरीर को 
घेरे रहते हैं। 


जिन लड़कियों में ऊपर बताये हुए लक्तण पाये जाते हैं, उनके 


अक्षचये-पालन | श्श्द 


सम्बन्ध मे यह समम लेना चाहिए कि उनमे बुरी आदतें हैं, वे 

अह्यचर्य का पालन नहीं करतीं । प्राय: यह देखा जाता है कि 
ये बुरी आदतें स्कूल में पढ़नेवाली अथवा बढ़े घरकी 

लड़कियों से अधिकतर पाई जाती हैं. ग़रीबों अथवा मजदूरों की 

लड़कियों में ये बुरी आदतें नहीं पाई जातीं । इसी कारण 

* अमीर तथा स्कूल मे पढ़नेवाली लड़कियों से गरीबों और मजदूर 
की लड़कियाँ खूब हृष्ट-पुष्ट दिखाई देती हैं, उनके मुख ,खूब भरे 
हुए होते हैं और उनके शरीर नीरोग दिखाई देते हैं । 


ब्रह्मचय का पालन न करने से लड़कियों में तरह-तरह के रोग 
पैदा हो जाते हैं । कभी उनके सिर मे ददे है तों कभी कमर में । 
इसी प्रकार उन्हें एक-न-एक तकलीफ बनी ही रहती है। भूख अच्छी 
'तरह नहीं लगती; शरीर सुस्त रहता है। 
लड़किया स्वयम्‌ यह नहीं जानती फि किन कारणों से उनको 
ये तकलीफ होती हैं। उनके माँ-बाप उनको दुबला-पतला और 
रोगी देखकर वैद्यों, हकीमों और ,डाक्टरों को दिखाते हैं | चिकि- 
त्सक लोग उन्हें कहीं हाज़में की, तो कहीं सिर ददे आदि की, 
दवाइयाँ दे देते हैं। किन्तु इससे उन्हे' कोई लाभ नहीं होता । ' 
ब्रह्माचय का पालन न करने से उनके वीये का नाश हो जाता 
'है और जब वीर्य का नाश होता है तब उनके शरीर में तरह-तरह 
की खराबियाँ उत्पन्न हो जाती हैं। वीय ही हमारे शरीर में सबे 
से अधिक भूल्यवान वस्तु है, उसे नष्ट करने से हमारासारा 
शरीर कमज़ोर दुबला-पतला और रोगी हो जाता है । 


११६ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


शरीर में किसी भी रोग के हो जाने पर उनका बिना कारण 
जाने इलाज कर देने से कोई लाभ नहीं हो सकता। यदि किसी 
लड़की में कोई रोग पैदा हो गया है तो उसे खुद सोचना चाहिये 
कि हममें कोई बुरी आदत तो नहीं हैजिसके कारण यह रोग 
पैदा हो गया है। यदि बुरी आदत है और वह ऋ्रह्मचये का पालन 
नहीं करती और अपने वीये को नष्ट करती है तो उसे किसी भी 
दवा की जरूरत नहीं है । केवल उसे अपनी आदत सुधारना 
चाहिये । उसे हृढ़ता के साथ त्रह्मचये का पालन करना चाहिये 
इस भ्रकार कुछ दिलों में उसका रोंगअपने आप अच्छा हो जायगा' 
ओर उसका शरीर भी सुन्दर दिखाई देने लगेगा । 

वीये, शरीर को बलवान रखता है, सुख पर कान्ति रखता 
है और बुद्धि को तीत्र करता है। इसको बरबाद करने से मस्तिष्क: 
निबेल हो जाता है और रमरणशरक्ति कम हो जाती है। 

अब यह तो भालूम हीं हो गया कि वीये कितनी मूल्यवान 
वस्तु है और उसको नष्ट करने से हमारे शरीर को कितनी हानि 
पहुँचती है | किन्तु वीये कहते किसे हैं और कहाँ से आता है-- 
यह जान लेना भी बहुत जरूरी है। 

भनुष्य जो कुछ भोजन करता है उससे शरीर की प्रत्येक चीज़ 
बनती है। जिस प्रकार भोजन से रक्त, माँस, हड्डी, मल आदि 
बनते हैं उसी प्रकार बीय भी भोजन से बनता है। मनुष्य जो छुछ 
भोजन करता है उसका तीस दिनों के बाद वीय बनता है। यही! 
बीये हमारे प्रत्येक अज्ञ में पहुँचकर उसको बलवान बनाता है। 


: झदाचार ] जप 


जो लड़कियां यह चाहती हों कि हमारा शरीर किस। अकार 
नष्ट न हो और हम स्पस्थ और नीरोग रहकर जीवद चितावें 
उनको पूर्ण रूप से अद्मचर्य न्रत का पालन करना चाहिये | 

सदाचार 

सदाचार ही मनुष्य के जीवन को ऊंचे उठाता है, संसार में 
आज तक जितने भी बढ़े-बढ़े आदमी हो गये हैं, वे सव सदाचार 
के बल्न पर ही इतने बड़े हो सके हैं । 

सदाचार का अथ होता है अपने आचरण को शुद्ध रखना। 
अच्छा चाल-चलन ही सदाचार कइलाता दै। लड़कियों को 
सदाचार की बहुत जरूरत है। इश्वर ने उनको स्वाभाविक रूप 
से ही सदाचारिणी बनाया है। परन्तु संसार की गदी संगति में 
पड़कर उनमें भी अनेक खराबियोँ पैदा हो जाती हैं| 

जिन लड़कियों भे सदाचार द्ोता है, जिनके आचरण शुद्ध 
ओर विकार-हीन होते हूँ, उनको सभी चाहते हैं, माता-पिता से 
लेकर दवितू, स्नेह, रिश्तेदार और सम्बन्धी--सभी उनकी शुभ- 
कामना करते हैं। ऐसी ही लड़कियाँ देवी कहलाती हैं और लोक- 
परलोक दोनों मे पूजी जाती हैं | अच्छे आचरणवाली लड़कियाँ 
अपने साँ-बाप के घर मे तो आदर पाती ही हैं, जब वे अपनी 
ससुराज्ञ जाती है तो वहाँ की भी वे शोभा बढ़ाती है और सभी 
के लिये आदरणीब होती है । 

जा सदाचार इतना महत्वपूर्ण होता है, उसके लक्षण क्या हैं 
ओर उसका किस प्रकार पालन होता है, इस.पर थोड़ा-सा और 
स्पष्ट लिखने कीं आवश्यकता है हर 


श्श्प [ नवयुवतियों को कया जानना चाहिये 


अपने विचारों को कभी गंदे न होने देना, अपनी जिह्ा से 
कभी अश्लील और गन्दी बात न निकालना, जो ख्ी-पुरुष गंदी 
बातें करते हों उनके पास न बैठना और उनकी वातें न सुनना 
गंदे गीतों का न गाना और न सुनना, गंदी पुस्तकों को न पढ़ना 
ओर न गंदे विचार वाली ख््ियों ही में बेठना-उठना, इत्यादि 
बातें सदाचार की लक्षण कहलाती हैं। 

जिनमें इस प्रकार की बाते नहीं पायी जाती; जिन्होंने अपने 
मन और विचारों पर इतना अधिकार कर लिया है, उनको 
सदाचारी ही समभना चाहिये। उनके आचरणों पर कभी किसी 
को सन्देह नहीं हो सकता और न होना ही चाहिये । 


लड़कपन में लड़कियों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता 
इसलिये वे बिना किसी विचार के इस प्रकार की बातों में पड़ती 
हैं; परन्तु आगे चलकर, थोड़े ही समय में उन पंर इन बातों का 
प्रभाव पड़ता है तो वे अपने आप को बरबाद करने के सिवा 
ओर कुछ नहीं करतीं । इससे भी बुरी बात यह होती है कि जब 
कोई बुरी आदत पड़ जाती है तो फिर उसका छूटना कठिन 
नहीं, असम्भव हो जाता है | इसलिये जो अपने आप के ऊँचे 
उठाना चाहतो है जो लड़कियाँ संसार की कीति और, प्रशंसा 
प्राप्त करना चाहती हैं, उनके चाहिये कि थे सदाचार नष्ट 
करनेवाल्ली सभी बातों से बिल्कुल दूर रहें। सदाचारिणी बनने 
के लिए लड़कियों को नीचे लिखी बातों का पालत करना 
चाहिये-- 


शिष्टाचार | ११९. . 


(धार्मिक पुस्तकों को पढ़ना और उन पुस्तकों मे बताई 
हुई बातों को अपने हृदय में स्थान देना | 


२--सीता, शकुन्तला, दमयन्तीं, द्रौपदी आदि-आदि स्त्रियों 
के जीवन-चरित्र पढ़ना और इस बात पर विचार करना कि ये 
स्लियाँ क्‍यों इतनी प्रसिद्ध हो सकी और उनके जीवन में ऐसी 

“कौन-सी बात है जिसके कारण वे आज पूजी जाती हैं। इस 

प्रकार जो बाते दिखाई दें, उतको अपने जीवन में घारण करनेः 
का ब्रत लेना । 

३--जो ख्ियाँ शिक्षित हैं, जिनके विचार उन्‍नत और आच- 
रण शुद्ध हैं, उनका अनुकरण करना । 

४--अपने विचारों और आचरणों पर सदा कड़ी नजर 
रखना और यह बराबर देखते रहना कि कहीं हमसे कोई भूल 
तो नही हो रही है। 


शिष्टाचार 


,अन्यान्य गुणों के साथ-साथ लड़कियों में शिष्टाचार की भी 
बड़ी आवश्यकता होतीं है। शिष्टाचार का गुण उनके अनेक: 
अवशुरणों को ढकता है और अपने इस गुण के कारण ही, वे 
सभी की प्यारी-दुल्लारी बनती है । 

व्यवहार-बताव और बोलचाल की सुन्दरता ही शिष्टाचार 
कहलाती है। जिसके बोलचाल मे नमृता, शील और स्नेह भरा 
रहता है, उसका व्यवहार सभी लोग पसन्द करते हैं। इस प्रकार 
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का व्यवहार ही शिष्दाचार कहलाता है। जिसकी बातचीत में 
'रुखापन, बेमुरव्वती ओर कठोरता होती है, उसकी सदा लोग 
निन्‍्दा करते हैं। 
अपनी बातचीत की सच्चाई और नमूता से जो दूसरों को 
प्रसन्न रखते हैं, उनके शिष्टाचार की सभी प्रशंसा करते हैं । यह 
गुण सभी में नहीं होता । जिसमें होता है, उसमें ईश्वरीय होता: 
है। यह शुण न तो स्कूल-कालेज में पढ़ने से आता है और न 
बाज़ार में कहीं खरीदा ही जा सकता है । पर यह गुण होता बहुत 
मूल्यवान है । इसी गुण को पाकर मनुष्य देवता बनता है। जिसमें 
यह गुण नहीं होता, वह मतुष्य नहीं, बक्ति पशु हो जाता है । 
मनुष्य और पशु में जो अनेक प्रकार के अंतर पाये जाते हैं, उनमें 
से एक यह भी है। समय, अवस्था और आवश्यकता के अनुसार 
शिष्टाचार का भ्रयोग होता है । जेसे-- 
१--जब कोई अपने घर आवे तो स्नेह और प्रेम के साथ 
उससे मिलना और आदर-पूत क व्यवहार करना। 


२--जब किसी के घर जाना तो अपनी ओर से उसको 
प्रणाम या नमस्कार करके नमता का व्यवहार करना । 


३--रास्ते में उसके साथ अथवा अन्यत्र कहीं, अकस्मात्‌ भेंट 
हो जाने पर, जब कभी कोई मित्र जाय तब उसे प्रणाम, नमस्कार 
अथवा नमस्ते करके कुशल-समाचार पुछना। 


जो ख्री-पुरूष जिस हैसियत का होता है, अथवा जो जितना 
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द्त्रि 


लड़कियों में शिष्टाचार | १्श१्‌ 


ही मान-अतिष्ठा रखता है, उससे उसी प्रकार का शिष्टावार 
'किया जाता है।इस प्रकार शिष्टाचार अनेक प्रकार के हो 
जाते हैं। जैसे-- 
१--शुरुजनों के साथ । 
२--अपने से बराबरवालें के साथ । 
३--अपने से छोटों के साथ । 
४--नौकर-चाकरों के साथ । 
५--अपरिचित खरी-पुरुषों के साथ । 
गुरू, माता-पिता, अपने से बड़े कोई भी स्री-पुरुष गुरुजल कह 
जाते हैं | इन लोगों को सदा अपनी ओर से श्रद्धा और भक्ति के 
साथ प्रणाम, नमस्कार करना चाहिये | इसके सिवा उनके साथ 
बात-चीत में शिष्टता, भक्तिभाव और आज्ञापालन का मिश्रण 
होना चाहिये | उनके साथ किसी भी प्रकार का ओछापन, छिछ्ो- 
>रापन और हो सी-मज़ाक का व्यवहार करना अनुचित होता है। 
... अपने बराबरवालों के साथ भी व्यवहार-बर्ताव में शील 
और स्नेह से काम लेना चाहिये | उनके साथ कभी इस प्रकार की 
बातचीत, व्यवहार-बत्ताब न करना चाहिये जिससे कोई निन्दा' 
न करे। सदा इस बात का झुपाल रखना चाहिये कि हमसे कभी 
ऐसा व्यबहार न हो जाय, जिससे किसी का जी दुखे। 
जो अपने से छोटे हैं, उनके साथ भी शिष्टाचार का रूुयाल 
रखना चाहिये । यह न सममना चाहिये कि जो हमसे छोटे हैं 


. उनसे हम क्‍या बोले ऐसा समभना भूल है। हमारे मुंहसे 
न 
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कभी ऐसी बात न निकलनी चाहिये जिससे उन्तको ढुःरक 
मालूम हो । 

यही अवस्था नौकर-चाकरों की भी है। जिन लड़कियों को 
ईश्वर ने सौसाग्ययान बनाया है और इश्वर ने उनको इतना 
भाग्य दिया है कि वे नौकर रख सके, उनको चाहिये कि इनके 
साथ शिष्ट व्यवहार करें | हमको इस वात का ध्यान रखना 
चाहिये कि उनसे कभी ऐसी बात न की जाय, जिससे उनके दिल” 
को दुख पहुँचे । बात यह है कि कोई चाहे ग्रीब हो, चाहे अमीर 
मान-अपमान सभी के लिए होता है। जिस प्रकार बड़े आदमी 
मान को पाकर प्रसन्न होते हैं, वैसे ही छोटे आदमी भी । नौकर 
होने से क्‍या हुआ ! इसलिये नोकरों-चाकरों से बात-चीत 
करने के साथ, उनके आदर ओर अपमान का बहुत झूयाल 
रखना चाहिये । 

जो लड़कियाँ अथवा स्री-पुरुष अपरिचित हों, उनसे बात- 
चीत करने के समय भी उचित और अनुचित व्यवहार का 
ख्याल रखना चाहिये, शिष्टाचार और योग्यता से की गयी बातों: 
की श्रसी लोग प्रशंसा करते हैं, किन्तु जिनमें इस प्रकार के भावों 
की कमी होती है, उनकी सभी निन्‍्दा करते है। 

बहनों के साथ, सखी-सहेलियों के साथ, स्कूल में साथ पढ़ने 
वाली लड़कियों के साथ और घर के अन्यान्य लोगों के साथ भी 
शिष्टाचार के इस गुण को कभी न भूलना चाहिये। शिष्टाचार का 
मूल मंत्र यह हैकि हमारी बातचीत, व्यवहार-वर्ताव में बेमुरव्बती, 


स्वास्थ्य रक्षा ] श्२३ 


रूखापन और कठोरता न हो । हमको सभी के साथ मीठी बाते 
करनी चाहिये । 


स्वास्थ्य रचा 


हमारे शरीर मे र्वाध्य्य का सब से ऊँचा स्थान है। स्वास्थ्य 
भूमारा सुख है, स्वास्थ्य ही हमारा जीवन हैं, इसलिए स्वृ्थ 
रहने के लिये हमको सब प्रकार का प्रयत्न करता चाहिये । 
लड़कियों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता ।ज्ञान हो कैसे ! 
सब से बड़े दुःख की बात तो यह है कि इस प्रकार की बातें 
लड़कियों को सुनने ओर जानने को नहीं मिलती । हमारे देश में 
शिक्षा की कमी है । बिना शिक्षा के इन बातों का ज्ञान नहीं होता 
लड़कियों के पढ़ने-लिखने के लिये जो स्कूल खुले हुये है उसमें 
ऐसी पुस्तके पढ़ाई जाती हैं जिनसे लड़कियों को इस प्रकार की 
बातों का लाभ नहीं होता। यही कारण है कि पढ़ने-लिखने पर 
823 लड़कियाँ अपने जीवन के इस सुख'सोभाग्य से बंचित 
रहती हैं। प 
प्रसन्‍नता की बात है. .क हिन्दी में जो नई-नई किताबें प्रका- 
शिव हो रही हैं उनमें स्वास्थ्य के लिये बहुत ज़ोर दिया जा 
रहा है | पढ़ीलिखी लड़कियों को इस प्रकार की पुस्तके पढ़नी 
चाहिये । उनके पढ़ने से उनको, स्वास्थ्य के सस्बन्ध में ऐसी 
बहुत-सी बाते मालूम होंगी, जिनको वे नहीं जानती । यहाँ पर 
, स्वास्थ्य की कुछ मोटी-मोटी बाते बताना अत्यन्त आवश्यक जान 
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पड़ता है । उनको पढ़ने और अपने जीवन में उन्तका प्रयोग 
करने से बहुत कुछ लाभ हो सकता है। 

सब से पहले मुके यह बताना है कि स्वस्थ और तन्दुरुस्त 
रहने के लिये लड़कियों मे शौक होना चाहिये। जब तक उनके 
हृदय में इस बात का शौक होगा तब तक उनको किसी बात से 
ल्ञाभ नहीं हो सकता | उनको रोगी शरीर से अक्सर पैदा होने 
वाली बीमारियों से घृणों करना चाहिये। इसके साथ ही उनको 
चाहिये कि वे स्वस्थ ओर तन्दुरुत शरीर का आदर करें और 
स्वयम्‌ उसी प्रकार बनने की चेष्टा करें। स्वास्थ्य और तन्दुरुस्ती 
से सम्बन्ध रखनेवाली जिन बातों का सम्बन्ध है उनपर संजषेप में 
क्षीचे विचार किया जायगा। उनको पढ़ने ओर उसका उपयोग 
करने से स्वास्थ्य की प्राप्ति होना निश्चित है । 


कपड़ा की सफ़ाईे 


हम लोग जिन कपड़ों को पहनते-ओढ़ते हैं उनको साफ- 
सुथरा होना चाहिये। मैले और गनदे कपड़े हमारे शरीर में रोग 
पैदा करते हैं। जिनके कपड़े गन्दे होते हैं; उनका स्वास्थ्य कदापि 
अच्छा नहीं होता। यही कारण है कि पढ़े-लिखे, शिक्षित खो- 
पुरुष सदा अपने कपड़ों को साफ़ रखते हैं और अपने घर के 
बच्चों को भी सफुसुथरे कपड़े पहनाते हैं । 

जो अक्सर एक ही कपड़ा कई-कई दिनों तक पहने रहते हैं 
उनके कपड़े गन्‍्दे हों जाते हैं। गन्दे होने का कारण यह है कि 


कपड़ों की सफाई ] ्श्ष 


हमारे शरीर के भीतर से पसीने के साथ जो विकार, अथवा 
खराबियाँ निकला करती हैं--वे सब हमारे पहनने के कपड़ों में 
ही पहुंचती हैं। इसीलिये यदि वे कपड़े जल्दी-जल्दी धोये नहीं 
जाते तो बदथू देने लगते हैं ।उस बद्वू से हमारी नाक को ही 
कष्ट नहीं होता, वक्ति वह बद्वू हमारी नाक के द्वारा हमारे शरीर 
का नाश करती है। इसलिये अपने पहनने के कपड़े जल्दी-जल्दी 
धोकर साफ कर लेने चाहिये । 
गर्मियों में तो एक ही दो दिल में कपड़े गन्दें हो जाते हैं । 
कारण यह है कि उन दिलों में पसीना बहुत निकज्ता है । इसलिये 
उन दिलों मे तो और भी जल्दी उनको धोने की ज़रूरत पड़ती है। 
अगर तीन-चार द्नि भी बिना धोये कपड़े लगातार पहने जाँय, 
तो उन कपड़ों में दुगन्धि आने लगती है। जो लड़कियाँ इस 
प्रकार के कपड़ो पहनती हैं, उनके स्वास्थ्य के नष्ट होने में कोई 
'सन्देद्द नही होता । 
इसलिये जो लड़कियाँ अपने घर की अमीर होती हैं और 
जिनके पास कपड़े बहुत होते हैँ उनको तो बदल-ब३लकर कपड़े 
पहनने में सुभोता होता है, परन्तु जो लड़कियाँ ग़रीब होती है' 
ओर जिनके पास कपड़े कम होते है' वही अक्सर गन्दे कपड़े 
पहना करती हैं।वे अक्सर यह भी सोच लेती हैं कि हमारे 
पास ज्यादा कपड़े ही नहीं हैं। लेकिन ऐसा सोच लेना ठीक नहीं 
हैं। में उत्र गरीब लड़कियों को आदर और प्यार के साथ बतान! 
चाहती हूं कि वे थोड़े और कम कपड़ों मे सी सफाई रख सकती 
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हैं। वे जब स्नान करे तो अपने शरीर में पहननेचाले कपड़ों को 
पाली में भिगो दे और अपने हाथों से मलकर उन्हें धो डाले । 
इसके बाद उनको निचोड़कर धूप में फैला दे । हवा और धूप 
के लगने से उनके कपड़ों में जो दुरगन्धि पैदा होगी वह नष्ट हो 
जायगी। इस प्रकार घंदे आध घंटे घोकर धूप मे फैला देने में को 
विशेष कष्ट नहीं होंता और न उसमें कुछ खर्च ही पड़ता है , 


परन्तु उससे लाभ बहुत होता है । हे 
जब कभी धोने का मौक़ा न मिले तो बिना धोए ही यों ही 


धूप में कुछ देर के लिये फेज्ञा देना चाहिये | ऐसा करने से भी 
कपडों से बदबु चली जाती है। इसके बाद जब कपड़ों में कुछ 
अधिक मैल्ञापन मालूम हो, तो उनके साबुन या सोडा से धो 
डालना चाहिये। 

जो लड़कियाँ देहात में रूती हे। अथवा जहाँ पर साबुन और 
सेडा न मिलता हे, वहाँ पर सज्जी मिट्टी मंगाकर घर में रख 
लेना चाहिये और कभी-कभी उस मिट्टी से ही कपढ़ां को थो 
डालना चाहिये । जिनके कपड़े घोषियों से घुलाये जाते हैं, उनको 
सजी आदि का भंमट करने की कोई भो आवश्यकता नहीं है। 


कहने का छाथ यह है कि जैसे भी हो सके, अपने कपड़ों को साफ 
रखना चाहिये । 


घर की सफ़ाई 


स्वास्थ्य के लिये घर की सफाई पर ध्यान रखना बहुत आब- 
श्यक है। धर में केचल ड्रका लगा देने से ही पुरी सफाई नहीं 


बर की,सफाई ] . १२७ 


होवो, चरन्‌ इसके साथ-साथ और भो सफाई सम्बन्धी अनेक वातों 
का ध्यान रखना चाहिए। घर को गन्दा रखने से एक ते वहाँ 
की वायु अशुद्ध होती है दूसरे मक्खियाँ और मच्छुर अधिक'से- 
अधिक पैदा हो जाते हैं । गन्दे स्थानों में रहने से शरीर में तरह- 
तरह के रोग उत्पन्न हो जाते हैं ओर स्वास्थ्य खुराब हो जाता है । 


घर में जितनी जगह हो, उसे बिल्कुल साफ-सुथरी रखना 
चाहिए | विशेषकर पाखाना, नाली नाव-दान को सफाई पर तो बहुत 
ही ध्यान रखना चाहिये | नाली और नाव-दान ऐसे होने चाहिए 
जिनसे पानो अच्छी तरह बहता हो। पानी अथवा कीचड़ के 
इकट्ठा होने से उस स्थान पर मक्खियाँ और मच्छर इकट्ठा हो जाते 
हैं और सारे घर मे दुर्गन्धि फैलती हैं। पाखाना को ग्रति दिन 


खूब घुलवाना चाहिए। पाखाने ऐसे होने चाहिए, जिनमें पानी 
जमा न हो सके । 


भाड़ देने के बाद कूड़ा-ककंट घरके भीतर न जसा करना 
चाहिये। उसके घरके बाहर दूर कूड़ेवाले स्थानों में ही फिकवा 
देना चाहिए। घरके अन्द्र या बाहर दरवाज्‌ पर कूड़ा इकट्ठा- 
करने से जो उसकी टुगेन्धि होती है वह घर में फेलती है, कीड़े- 
सक़ोड़े, बिच्छू आदि उसमे छिपकर बैठ जाते हैं, जिनके काटने 
का डर रहता है । 

घरके दरवाज्‌ पर भी कड़े अथवा कीचड़ के ढेर न लगवाना 
चाहिये । यदि घर अन्दर से साफ भी हुआ, लेकिन बाहर दरवाज 
धर गन्दगी हुई ते उससे कोई लाभ नहीं होता । बहाँ की दुर्गन्धि 


श्श्प [ नवयुवतियों के। क्‍्यां जानना चाहिए 


सहज ही घर के भीतर प्रवेश करती है । इसलिये कूड़ा-कर्कट ऐसे 
स्थानों में फिकवाना चाहिये, जहाँ कड़ा फंका जाता है। यदि किसी 
कारण घर में ही कड़ा रखना पड़े, तो उसे किसी एसे बतेन 
में रखना चाहिए जो अच्छी वरह से ढक दिया जाय । । कड़े-कफेट 
के ढककर रखने से उसकी दुर्गन्धि बाहर नहीं फल्नती । 

कितने ही लोगों की यह आदत होती है कि पान अथवा 
तस्वा कू खाकर में जहाँ चाहते हैं, वहीं थूक देते हैं। यह बहुत 
गन्दी आदत होती है। ऐसा करने से घर कभी साफ नहीं रह 
सकता। यदि किसी की थकने की दी आदत हो, ते उसे एक 
बतन में सूखी मिट्टी यां राख भरकर रखलेना चाहिए और फिर 
उसी में थूकना चाहिए । फिर प्रतिदिन उस बतेन के साफ़ करके 


दूसरी मिट्टी या राख भरकर रख लेना चाहिए | 
घर यदि पक्का हे! तो उसे ऋतु के अनुसार घाना चाहिए और 


यदि कच्चा हो ते उसे गोबर से लिपाना-पुताना चाहिए। इससे 
घर खूब साफ़-सुथरा रहेगा और मक्खियाँ-मच्छर बहुत न होने 
पावेगे। घरमें सीलन बिल्कुल न रहनी चाहिए। आठवें दिन 
कमरों के जाले भाड़कर दीवारें और छतें साफ़ करनी 
चाहिए। कमरों में रखों हुई चीज़ों को हटा-हटाकर और फिर 
भाड़-पोंढकर रख देना चाहिए। ऐसा करने से मच्छर और 
मक्खियाँ नहीं होने पाती । 

रहनेवाले घरों में पशु न बाँधने चाहिए। पशुओं को बॉधने 
के लिए घर से अलग स्थान होना चाहिए। जिस स्थान पर पशु, 


शरीर की सफाई ] १२९ 


बाँधे जाते हैं वहाँ की वायु उनके गोबर, लीद, मृत्र आदि से गंदी 
हो जाती है। यदि और केई जगह न हो, लाचारी से घर के भीतर 
ही पशु बाँधना पड़ें ते उनके अपने रहने के कमरों और रसोईघर 
से दूर बाँधना चाहिए और उनके रहने की जगह खूब साफ रखनी 
| 'चाहिए। गोबर वगैरह तुरन्त उंठवाकर गीले स्थानों अथवा उनमें 
. मूत्र पर खूब अच्छी तरह सूखी मिट्टी या राखी छोड़ देनी चाहिए। 
सूखी राखी या मिट्टी सब पानीं सेख लेगी, इसके वाद अच्छी 
तरह से माड़ू देकर उस मिद्टी के उठाकर फेंक देनी चाहिए | इस 


प्रकार करने से पशुओं के स्थान की वहुत कुछ सफाई हो 
सकती है । 


शुरीर की सफ़ाई 


स्वस्थ शरीर सफाई पर भी बहुत कुछ निर्भर है। शरीर की 
सफ़ाई स्नान करने से ही हो सकती है । प्रतिदिन ठंडे पानी से खूब 
अच्छी तरह मल-सलकर स्नान करना चाहिए। स्नान शरीर की सफाई 
के लिये ही किया जाता है! जो अपना घसे समझकर लोग एक लोटा 
दे। लेटा पानी से स्नान करते हैं थे भ्रम मे हैं। इस तरह का रतान 
बहुत हानिकारक हे।ता है। इस प्रकार रुनान करने से शरीर की सफ़ाई 
कदापि नहीं हो सकती । इससे शरीर का मैल फूल जाता है जिससे 
रॉम-छिद्र बन्द हो जाते हैं ओर खाल खराब हो जाती है| स्नान कुछ 
देर तक करना चाहिए। नहाते समय एक मोटे कपड़े को गीज्ञा करके 
ओर फिर उससे सारा शरीर रगड़ने से शरीर का मैज् उतर जाता 


१३० [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


है। इस प्रकार मलकर खूब नहाने से शरीर खूब साफ रहता है। 
रोज नहीं तो दूसरे-तीसरे दिन शरीर पर साबुन मलकर स्वान 
करना चाहिये | स्नान करने के बाद साफ ऑँगौछे से शरीर को 
खूब अच्छी तरद पोंछकर तब कपड़े पहनना चाहिये | जों लड़- 
कियाँ स्वस्थ रहता चाहती हैं उन्हें शरीर की सफ़ाई का बहुत 
ध्यान रखना चाहिये । 


शुद्ध वाद 


हमारे जीवन में सब से अधिक आवश्यक पदाथ वायु है। 
चायु के बिना मनुष्य जीवित नहीं रह सकता। बिना भोजन 
के और जल्न के तो मनुष्य कुछ दिनों तक जीवित रह 
सकता है, किन्तु वायु के बिना एक सिनट सी जिन्दा नहीं रह 
सकता । जिस वायु पर हमारा जीवन निर्भर है वह शुद्ध होनी 
चाहिये। अशुदध वायु से हमारा स्वास्थ्य खराब है| जाता है। 
जब हम सॉँस लेते हैं तब जो वायु हमारी नाक के 
द्वारा अन्दर जाती है उसे शुद्ध वायु कहते हैं जो वाय हमारी 
नाक के द्वारा बाहर निकल्तती है उसे अशुदध वायु कहते हैं। 
जो वायु हम नाक द्वारा खीचते हैं वह हमे पेड़ों-पौधों से मिलती 
हैं| हमारी निकली हुई वायु जो गन्दी होती है बह पेड़ों-पौधों 
को जीवन देनेवाल्ी होती है | शुद्ध वायु शरीर में जाकर रक्त 
'को शुद्ध करती है । 
स्वस्थ रहने के लिये हमें हर समय शुद्ध वायु मिलनी चाहिये। 


थायु सेवन ] १३१ 


शुद्ध और अशुद्ध वायु कहाँ होती है यह लड़कियों के जानना 
चाहिये । जिन स्थानों पर जितने ही अधिक बृक्त, छोटे-बड़े पौधे, 
घास होती है वहाँ की वायु बहुत शुद्ध होती है । जंगलों, पहाड़ों, 
मैदानों, बाग वसीचों में भी शुद्ध बायु खूब मिलती है। बस्ती के 
. थाहर, देहातों, खेतों और नदी के किनारों की ( जो बस्ती से दूर 
हों ) हवा शुद्ध और स्वास्थ्य देनेवाली होती है । समुद्र के किनारों 
की वायु भी शुद्ध होती है। 
जिन स्थानों पर आबादी अधिक होती है उन स्थानों की वास 
अशुद्ध दाती है। शहरों में शुद्ध वायु नहीं हीोती। शहरों की 
“गलियों और सड़कों पर जो कूड़े-कर्ट के ढेर लगाए जाते हैं. 
उनसे वहाँ की हवा अशुद्ध हे! जाती है। इसी कारण वहाँ पर 
रहने वाले लेगों के तरह-तरह के रोग उत्पन्न हो जाते हैं । 
एक स्थान पर अधिक मनुष्यों के रहने से उस जगह की वायु 
गंदी द्वेजाती है । जिन जगहों में पशु बॉधे जाते हैं वहाँ की वायु 
“शुद्ध हो जाती है। 
जे। लड़कियाँ स्व और नीरोग रहना चाहती है उन्हें शुद्ध 
“वायु का खूब सेवन करना चाहिये । 


वायु सेवन 


शुद्ध वायु कहाँ मिल सकती है, यह ऊपर बताया जा चुका है ! 
किन्तु अब यह बताना है कि शुद्ध वायु कैसे और कब सेवन करना 
“चाहिये और उसके सेवन करने से क्या-क्या लाभ होते है | 
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लड़कियों को प्रतिदिन आतःकाल वायु-सेवन के लिये किसी 
ऐसे स्थान पर जाना चाहिये जहाँ की वायु खूब शुद्ध हो। यदि 
प्रातःकाल जाने में असुबिधा जान पड़े तो सा्यकाल के समय 
ज्ञाना चाहिये, किन्तु प्रातःकाल का समय सब से अच्छा 


दवा ऐसे स्थानों पर कम से कम दो ढाई घंटे वायु-सेवन 
करना चाहिये । इस प्रकार शुद्ध वायु शरीर में खूब प्रवेश करेगी 
और रक्त को शुद्ध करेगी । े 

शुद्ध वायु सेवन करने से शरीर स्वस्थ होता है, शरीर में 
कोई रोग नहीं होने पाता और यदि कोई रोग हो भी तो 
वह दूर हो जाता है। चित्त प्रसन्न रहता है, शरीर मे फुर्ती रहती है 
और बुद्धि बढ़ती है। 

लड़कियों को चाहिये कि जब वे वायु-सेवन के लिए जाँय' 
तो साफ वल्ल पहनें । मन को शुद्ध करके अच्छी-अच्छी बातों 
को सेचें, अपने दिल से गन्दी बातों को दूर करे, अपने स्वास्थ्य 
को अच्छा रखनेवाली बातों पर विचार करें। 

जो लड़कियाँ चाहती हैं कि हमारा स्वास्थ्य खुब अच्छा रहे 
ओर हम नीरोग रहें, उन्हें प्रतिदिन शुद्ध वायु का सेवन करना' 
चाहिये। 


शुद्ध जल 


हमारे जीवन में जल की बहुत आवश्यकता है । जल के बिना' 
भी हम अधिक दिलों तक जीवित नहीं रह सकते | किन्तु स्वस्थ 


शुद्ध भोजन ] श्र 


रहने के लिये शुद्ध जल होना चाहिये । गन्दे जल का प्रयोग करने 
से तरह-तरह के रोग पैदा हो जाते हैं| पीने और भोजन पकाने 
का पानी हमेशा ढक कर रखना चाहिये, जिससे उसमे किसी प्रकार 
का कोई कूड़ा-ककंट, कीड़ा-सकोड़ा आदि न जाने पावे । 

यदि किसी कारण शुद्ध जल न मिल सके ओर गंदे जल का 

, ही प्रयोग करना पड़े, तो उसे उवाल और छानकर काम में लाना 

चाहिये । 

शुद्ध जल का सेवन करने से स्वास्थ्य अच्छा रहता है और 
चित्त प्रसन्न रहता है । वहती हुई नदियों और जिन कुओं से रोज़ 
पानी निकाला जाता है, उनका जलशशुद्ध होता है  नत्तों रा 
जल भी शुद्ध होता है । 


शुद्ध भोजन 


«जिन लड़कियों को अपने स्वास्थ्य का ख्याल हैउन्हे' शुद्ध 
भोजन का बहुत ध्यान रखना चाहिए। भोजन हमारा जीवन है, 
भोजन से ही शरीर में शक्ति बढ़ती है। यदि भोजन करना बन्द 


कर दिया जाय तो हमारा शरीर दिन पर दिच निर्वाल होता 
, चला जाय । 


भोजन के सस्वन्ध में सब से पहली वात यह है कि बिना भूख 
कभी खाना न खाना चाहिये, नहीं तो बजाय लाभ के हानि होती 
है। जिनको इन बातों का ज्ञान नहीं है. वे ज़रूरत और बिना 
जरुरत दूँस-दूंसकर खाना खाया करते हैं । इसका फल यह होंता 


१३४ | नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिये 


है कि उनका स्वास्थ्य नष्ट होत। है, तन्दुरुस्ती खराब-होती है, 
रोग पैदा होते हैं और इसी गड़बड़ी के कारण सेकड़ों ख्री-पुरुष 
बिना मौत की मौत पाते है।... 

दूसरी बात भोजन के सम्बन्ध सें यह याद रखनी चाहिये कि 
जहाँ तक हो सके खाने की चीज़ हल्की और पाचक हों | साग 
सब्जियाँ रोज खानी चाहिये। पत्तीवाले हरे शाक बहुत लाभ- 
दायक और पाचक होते हैं । सड़ा-गला, बासी और अधिक समय 
का रखा हुआ न खाना चाहिये, नहीं तो उससे बीमारी पैदा होती 
है। अपने हाथ का ताज़ा बनाया हुआ भोजन सबसे अच्छा होता 
है। लडकियों को इन बातों का ज्ञान होना बहुत ज़रूरी है। जो 
इन बातों को नहीं समझती, आगे चलकर उनका शरीर तो बर- 
बाद होता ही है, उसके सिवा उनके परिवार के अन्य लोग भी 
रोगी और बीमार रहा करते है। 


लड़िकयों के व्यायाम 


स्वस्थ, बलवान तथा नीरोग रहने के लिये व्यायाम करना 
बहुत आवश्यक है जिस प्रकार पुरुषों के लिये व्यायाम करने की 
आवश्यकता है, उसी प्रकार स्रियों के लिये भी आवश्यकता है । 

व्यायाम करने का अथ है परिश्रम करना | व्यायाम करने से 
हमको क्या-क्या त्ञाभ होते हैं, यह आगे बताया जायगा, किन्तु 
व्यायाम अथवा परिश्रम न करने से क्या-क्या हानियाँ होती हैं, 
उन्हे पहले हर एक लड़की को जान लेना चाहिये | 


* लड़कियों के व्यायाम ] १५ 


अधिकतर लड़कियों और ख्रियों मे जो भयंकर रोग पाये जाते 
हैं उसका एक बड़ा भारी कारण यह है कि पे परिश्रम नहीं करतीं। 
अमीर और बड़े घरों की लड़कियाँ--जो कुछ काम नहीं करती वे 
प्राय: चीमार ही बनी रहती हैं, उनके शरीर हुबले-पतले दिखाई देते 
है, बिन्‍्तु ग़रीवो और मजदूरों की लड़कियाँ असीर लड़कियों की 
अपेक्षा बहुत अधिक हृष्ट-पुष्ट दिखाई देती हैं। उन्तका खाना 
कितना मोटा होता है, उनके कपड़े कितने गन्दे होते हैं किन्तु 
उनके शरीर खूब बलवान ओर भरे हुए होते हैं। इसका एक 
मात्र यही कारण है कि वे बहुत परिश्रमशील होती हैं । उन्हे' दिन 
भर काम करना पड़ता है। वे भारी-भरी वोक उठाती हैं और 
कोर्सों पैदल चलती है । वे वहुत कमर वींमार पड़ती हैं । 

व्यायाम तथा परिश्रम न करने से निब लता वढ़ती है, जब 


निरब लता अधिक बढ़ जाती है हमारे शरीर में अंतर पड़ जाता 
और हम अपसे आपको बीमार कहने लगते है । 


व्यायाम करने से शरीर का पालन-पोषण होता है, शरीर में 
बल्ल बढ़ता है, शरीर का एक-एक अंग मजबूत होता है और 
स्वास्थ्य प्राप्त होता है। व्यायाम करने से चित्त प्रसन्न रहता है, 
शरीर में फुरती रहती है, आलस्य दूर होता है, कठिन-से-कठिन 
काम करना भी अच्छा क्षणवा है, साहस बढ़ता है और शरीर में 
जागृति पैदा होती है। 

नित्य व्यायास करने से शरीर सुन्दर और सुडोल बनता है, 
मुख की कान्ति बढ़ती है और स्वास्थ्य अच्छा रहता है। यदि 


१३६ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


शरीर में कोई रोग हे तो व्यायाम से बहुत लाभ पहुँचता है। 
और-ओर कामों के साथ-साथ लड़कियों को प्रतिदिन व्यायाम 
भी करना चाहिये । लडकियों को व्यायाम से प्रेम होता चाहिए 
ओर उसके करने का उनमें खूब उत्साह होना चाहिये। व्यायाम 
यदि लगातार हमेशा किया जायगांतभी उससे ल्ञास होगा। कभी- 
ऋभी करने से ज्ञाभ नहीं हो सकता | जो लड़कियाँ यह चाहती हैं. 
कि हम हमेशा स्वस्थ रहे', हमारा शरीर बलवान ओर सुन्दर बने 
उन्हें प्रतिदिन नियम से व्यायास करना चाहिये । 


व्यायाम एक प्रकार कान्परिश्रम है, यह पहले बताया ही जा 
चुका है। परिश्रम ते करने से शरीर निकम्मा हो जाता है इसलिए 
व्यायाम करना बहुत ज़रूरी है । जो लड़कियाँ परिश्रम के काम 
जैसे पानी भरना; बतेन सांजना, पीसना-कूटना आदि करना 
पसन्द नहीं करती उन्हें व्यायाम करना चाहिये। उससे उन्हे 
काफी परिश्रम पड़ेगा, जिससे उनके शरीर के लाभ होगा | अब 
यहां पर यह बताना है कि लड़कियों को कौन-कौन से व्यायाम 
करने चाहिये। व्यायाम करने की विधियों को जानने के पहले 
व्यायाम के नियमों को जान लेना बहुत आवश्यक है। 


व्यायाम के नियम 


(१ ) व्यायाम करतेससय कपड़े बहुत तह न पहनना चाहिए। 
(२) प्रात:काज्ञ सूर्य निकलने के पहले या सायंकाल सूर्य 


खच्यायाम के नियस /ह ३७ 


अस्त होने के बाद खुली जगह पर व्यायाम करना चाहिये। 
स्थान खूब साफ्र हो । 

(३) व्यायाम करने के पदले आँख, नाक, दाँत, मुंह, दाथ- 
पैर खूब शुद्ध करलेने चाहिये । व्यायाम करने के पहले यदि शरीर 
'पर तेल की मात्षिश कर छी जाय, तो बहुत लाभ होता है । 


(४) स्नान नित्य ठंडे जल से करना चाहिये, किन्तु व्यायाम 
करने के घन्टे दो घन्टे वाद ही स्नान करना चाहिये। 

(५) भोजन अच्छा करना चाहिये, मि्च-खटाई से बचना 
चाहिये । 

(६) व्यायाम के समय जेवर विंलकुत् न पहनना चाहिये। 


(७) व्यायाम करते समय अपना मन शुद्ध रखना चाहिये 
आर ज्यायाम से होनेवाले लाभों का उमरण करते रहना चाहिये । 


(८) मासिक-ध्मे के दिनों में वयायास बन्द्‌ रखना चाहिये । 
(९) व्यायाम करते समय मुँह बिलकुल वन्द्‌ रखना चाहिये। 


(१०) व्यायाम करते-करते जब शरीर में पसीना आ जाय 
ओर गला सूखने लगे तब बन्द कर देना चाहिये और फिर 
टहल्न-टहल कर थकावट और गर्मी दूर करनी चाहिये। इच्छा 
और शक्ति से अधिक व्यायाम करने से लाभ की जगह हानि 
होगी | 

(११)न्यायाम के बाद पानी न पीना चाहिये, यदि प्यास लगे 


तो दूध पीवे | व्यायाम बताई हुई बिधि से ही करना चाहिए। 
किसी दिन कम हे अधिक न करना चाहिए । 


११८ [ नवयुवरतियों को क्या जानना चाहिये ” 


(१२) जब पेढ न बहुत भरा हो और न बिलकुल खाली हो' 


तब व्यायाम करना चांहिये। 
व्यायाम करनेवाज्ञी लड़कियों को ऊपर बताये हुए नियमों का 


पालन अवश्य करना चाहिये। अब कुछ व्यायाम और उनके 
करने की विधियाँ यहाँ दी जाती हैं :-- | 


(१) दोनों हाथों को पहले सीधा ऊपर ले जाओ, 
धीरे-धीरे हाथों को झुकाते हुए हाथों की उंगलियों से पैरों की 
उंगलियों को छुओ । टाँगे तनी रहें और घुटने सीधी रहे । 
इस प्रकार कई बार करो । 

(२) दोनों हाथों को सिर के ऊपर उठाओ फिर दोनों हाथों 
की उंगलियों को एक में फंसाओ । इसके बाद कमर के एक 
बार दाहिनी ओर, दूसरी बार बाँईे ओर कुकाओ। फिर धीरे-धीरे 


सीधी हो जाओ । 
(३) सीधी खड़ी हो जाओ। पैरों में एक फुट का फ़ासला 


रहे । अब दोनों हाथों को कन्घों की सीध में फैलाओ। हाथों, 
को सीधा और खूब वना हुआ रखे और फिर शरीर को बाई 
तरफ घुमाकर और फिर झुककर एक हाथ से जुमीन को छुप्नो । 

झुकते हुये टाँगे बिल्कुल तनी और सीधी रहे' । इसी प्रकार दाहिनी 
ओर करो | इसी प्रकार कई बार करो । 

(७) हाथों को कमर पर रखकर सीधी खड़ी होओ । कमर से 
ऊपर के भाग को पीछे की ओर जितना भकुका सको, कुकाओ और 
फिर पहली दशा में धीरे-धीरे हो जाओ। इसको भी कई बारकरों! 


। व्यायाम के नियम ] ११९ ', 
(५) एड़ियों को पास-पास रखकर सीधी खड़ी हो जाओ | पेर 
के पंजे दर-दर रहे । अब दोनों द्वाथों को कंधों की सीध में फेला 
कर और धीरे-धीरे दोनों णड़ियों को उठाते हुये और पैरों के पंजे 
के बल बोठ जाओ । फिर धीरे-धीरे खड़ी होती जाओ । हाथों को 
नीचा कर लो | यहो क्रिया कई बार करो। 


(६) कुरसी, तिपाई या खिड़की के दोनों किनारों पर दोनों 
, हाथों को रखे। इसके बाद कोहनियों को मोड़कर बदन को कुर्सी 
के पास,लले जाओ और फिर ऊपर उठा लो । कुर्सी से जितनी दूर 
खड़ी होओ उतना ही परिश्रम अधिक पढ़ेगा। अपनी शक्ति के 
अनुसार जितनी बार कर सको, इसे करो । 
(७) जूमीन पर पीठ के बल लेट जाओ और पैरों को सीधा 
फैला दो। फिर दोनों को सीधा ऊपर उठाओ और फिर उनको 
नीचे ले आओ | 


- _ (८) पीठ के बल लेटकर टाँगों कों सीधा फेज्ञाओ हाथ को 
कपर पर रखो | फिर पैरों को सीधा रखे हुये सिर और घड़- 
को उठाकर धीरे-धीरे बेठ जाओ । इसमें यह ध्यान रद्दे कि पैर न 
उठने पांवे । कुछ दिनों तक इसमें कठिनाई अवश्य होगी, किन्तु 
अभ्यास करने से आसान हो ज्ञायगा। 


जो व्यायाम कठिन मात्र हों, उन्हे छोड़ न देना चाहिये, 
बक्ति धीरे-धीरे अभ्यास करते रहना चाहिये । अभ्यास 
करते-करते बिल्कुल ठीक बनने लगेगे। कोई भी व्यायाम पहले. 


१४० [ सवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


शुरू में थोड़ी मात्रा में करने चाहिये, फिर धीरे-धीरे उनको बढ़ाना 
चाहिये । 
सूय-व्यायाम--यह व्यायाम अन्य व्यायामों से सरल ओर 

हल्का होता है।यह व्यायाम बालकों से लेकर स्त्रियों तक के 
लिये उपयोगी है । नियमानुसार इसके करने से बहुत लाभ होता 
है। यह व्यायाम जब सूर्य निकलता है तभी उसके प्रकाश में हो 
किया जाता है| इसके करते समय सूर्य की किरणें शरीर पर 
पढ़नी चाहिये | शास के समय भी यह व्यायास किया जा सकता 
है। जब सूर्य अस्त होने पर हो, तभी इसे करना चाहिये। सूर्य 
की किरणें हमारे शरीर को बहुत लाभ पहुंचाती हैं। सूये-व्यायाम 
करने की विधियोँ नीचे लिखी जाती हैं-- 


१--बिल्कुल सीधी खड़ी हो जाओ। शरीर एकदम तना 
रहे अपनी आँखों को मूँदकूर और हाथ जोड़कर सूर्य को 


शक्तियों का स्मरण करो, फिर इसके बाद आँखे खोलों ओर 
एक गदरी साँस लो । 


२--ऊपर बताई हुई रीति से सीधी खड़ी हो, फिर अपने 
पैरों के सामने अपने दोनों हाथों की हथेलियों को जमीन पर रख 
दो, पर याद रहे कि घुटने जुरा भी झुड़ने न पावे । इसके बाद 
अपने सिर को घुटनों के पास ले जाकर बाक से घुटने छुआने 
की कोशिश करो | फिर हाथों को धीरे-धीरे ऊपर उठाकर पहली 
दशा में आ जाओ। 
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३--धरती पर हाथों और पैरों के बल खड़ी हे जाओ | हाथ 
बिल्कुल तने रहें । फिर एक पैर का पीछे की ओर लम्बा करो और 
दूसरी टाँग के आगे बढ़ाकर, मेड़कर खड़ा करो । अब जो टांग 
पीछे की तरफ़ फैली है उसे जितना पीछे फैला सको, फेल्ञाओ, 
किन्तु पैर की उगजियाँ ही ज़मीन पर हों । सिर नीचे के! झुका 
'रहे, शरीर का भार हाथों की हथैत्ियों और पैरों के पंजों पर होना 
चाहिए | इस प्रकार जब एक पैर से कर चुके तब दूसरे से करो। 
जब दोनों पैरों से कर चुका, तब दूसरे के भी फेले हुए पैर के 
बराबर में कर लो और पंजों तथा हथेलियों के बल खड़ी रहो । 


४--अब सिर को नीचे को तरफ कुका रहने दो | हाथों के 
वीच छाती की चौड़ाई के बराबर फासला होना चाहिए। अब 


जमीन से पाओं के दोनों पंजे, दो घुटने, हथेलियाँ, छाती और 
. सिर यथां नाक छुआ दो । पेट बिल्कुल ज़मीन से न छूने पावे । 


५--इसके बाद उठते समय हाथों के बल सीधे होकर, छाती 
के खूब आगे निकालकर और सिर के जितना हो सके उतना 
पीछे के झ्ुकाकर, पंजों के जमीन पर टिकाए हुए उठ जाना 
चाहिए। 

इन पाँचों विधियों के करने के बाद फिर उल्टी विधि, अर्थात्‌ 
५ नं० से शुरू करना चाहिए | यह ब्यायाम जितनी जल्दी-जल्दी 
होसके, करना चाहिए। आरस्भ में एक-दो बार से अधिक न करना 


चाहिए, फिर धीरे-धीरे उनका क्रम बढ़ाना चाहिए। अपनी शक्ति के 
. अ्रनुसार ही व्यायाम बढ़ाना चाहिए । 
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७ वर्ष की अवस्था से १० वर्ष की अवस्था तक लड़कियों के 
२० बार से अधिक न करना चाहिए। १० वर्ष की आयु से १४ 
वषे की आयुत्राल्री लडकियों के। ५० बार से अधिक न करना 
चाहिए | फिर १४ से ३० वर्ष की अवस्था तक १०० या कुछ 
अधिक करना चाहिए | 
'. आजकल सरुकूलों और कालेजों में जो तरह-तरह के लड़कियों 
के खेल खिल्ाये जाते हैं, वे भी एक अकार के व्यायाम हैं। 
लड़कों और लड़कियों के सभी खेल एक से होते हैं । 
दौड़ना-भागना, कूदना-फाँदना, गोला फेकना, गेंद खेलना, 
रससा खींचना, डंबल भॉजना, पेरेललवार्स आदि सब लड़कियों के 
लिए उपयोगी हैं। सात वष की अवस्था से ही लड़कियों को 
व्यायाम करना चाहिए। इस अवस्था मे चह शारीरिक बल खूब 
अच्छी तरह प्राप्त कर सकती हैं | लड़कियों के खेल भी ऐसे ही . 
खेलने चांहिए, जिससे शरीर में फुर्ती आये, उनकी बुद्धि बढ़े । 
प्रायः लड़कियों के नाचने का शौक होता है। ताचना भी 
एक व्यायाम है। इसमें परिश्रम पड़ता है और शरीर सुन्दर 
होता है। नाचना भी एक विद्या है। अब भी कितने ही स्कूलों 
में लड़कियों के नाचना सिखाया जाता है । 
लड़कियाँ एक साधारण खेल खेल्नती हैं जो नाच के ही रूप 
में होता है। यह खेल भारतवर्ष के सभी प्रान्तों मे लड़कियां 
खेलती है। यह खेल इस प्रक्रार खेला जाता है-- 
दो बराबर के क॒दंवाली लड़कियाँ आपस में एक दूसरे के 
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दोनों हाथ इस प्रकार पकड़ती हैं कि एक लड़की अपने हाथों की 
' अधखुली मुट्टी रखती है ओर दूसरी भी अपनी सुट्टियाँ इस 
प्रकार रखकर उल्लनटा करके उसकी डँगलियों मे फांस देती है। 
'तब दोनो लड़कियाँ अपनी-अपनो तरफ खींचती हैं, फिर पैरों 
(के पंजों के आपस में मिलाकर चक्कर लगाती हैं । 


परदे का रिवाज 


हम लोगों के घरों में जो परदे के रिवाज पाया जाता है, वह 
अच्छा नहीं है। परदे से स्त्रियों के बहुत हानि पहुंचती है। इस 
रिवाज के कारण स्त्रियों ने अपने जीवन का सब कुछ खे। दिया है। 
इसलिए परदे का क्या मतलब है, यह्‌ बात हर एक लड़वी के ध्यान 


से समम-बुझ लेनी चाहिए 
परदे का मतत्नब केवल यह होता है कि लड़कियाँ और सियाँ 


बड़ों के सामने शिष्टवा के साथ रहे, उनके नेत्रों भे बड़ों का बड़- 
प्पन हो, उनकी सान-अतिष्टा हो । बुजुर्गा और गुरुजनों के साथ 
ख्वियाँ अपनी आंखों मे शील, आदर और नमृता का भाष रखें। 
जो गेर हैं, पराये हैं, जो गूंडे और बदमाश है, उनके देखकर 
लड़कियाँ और ख्ियाँ घुणा करें| उनके बुरा समझे और जहाँ 
तक होसके, उनकी ओर आँख उठाकर भी कभी न देखे । परदे 
का केवल यही मतलब होता है। 

. परन्तु आजकंत् धूँघट का काढ़ना और कपड़ो' से-सुँद और 

आंखों के बंदकर लेने की जो प्रथा पाई जाती है, वह मूखेता के , 
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सिवा और कुछ नहीं है । यह परदा, एक बनावदी परदा है, जिससे 
लोभ के स्थान पर हानि ही हानि है। यही कारण है। कि हमारे देश. 
में जब से शिक्षा का प्रचार हुआ है, तब से परदे का रिवाज कस- 
होने लगा है और जैसी-ही-मैसी शिक्षा बढ़ती जांती है, परदे का' 
रिवाज कम होता जाता है | | 
यही दशा दूसरे देशों की भी है। हमारे ही देश में परदा नहीं 
पाया जाता, बल्कि संसार के सभी देशों में परदे का रिवाज किसी' 
समय सौजूद था। परन्तु अन्य देशों में शिक्षा के बिस्तार से' 
परदे का रिचाज मिट गया। हमारे देश के सिवा ऐसे और भी 
कितने ही देश है, जहाँ पर परदा आज तक किसी न किसी रुप' 
में पाया जाता है। लेकिन परदे का यह रिवाज अब संसार से' 
बहुत जल्दी उठ जाने वाला है। 
परदे के सस्वन्ध में सब से ताज्जुब की बात यह है कि खत्रियाँ 
अपने घर के आदसियों से परदा करती हैं, परन्तु बाहरी आदमियों: 
से नहीं करतीं । यह ते सभी लोगों ने देखा होगा कि अपने घर 
में रहकर जो रात-द्न परदे की बूबू बनी रहती हैं, वे जब कभी 
मेले-तमाशे में बाहर जाती हैं तो उनका परदा घर मे ही छूट: 
जाता है। यह भी रोज देखा जाता है कि स्रियाँ अपने घर से 
निकलते ही धूँघ॒ट खोल देती हैं। इसका ते यही अर्थ होता है 
कि घूँघट घर के आदमियों के लिए हे।ता है। कितनी उत्तटी बात: 
है। परदें के सम्बन्ध में नीचे एक सच्ची घटना लिखकर मैं यह 
बताना चाहती हूं कि परदे से कितनी हानि हो रही है । 
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एक आदमी गंगा नहाने के विचार से कानपुर मे सरसेयाघाट 
की ओर जा रहा था । जब बह गंगा किनारे पहुँचा ते देखा कि. 
वहां पर दो-तीन स्रियाँ किसी आदमी से लड़ रही थीं। यह 
अआंदमी भी जाकर वह्दीं खड़ा होगया | जो ञ्रियाँ लड़ रद्दी थी 
उनमें एक स्त्री जवान थी और एक बृद्धा | जवान स्त्री सुन्दरी थी 
' उसी से किसी गुड न छेड़-छाड़ की थी ।जब वहाँ पर कहा सुनी 
हुई ते। कितने ही आदमियों की वहाँ पर भौड़ लग गई । जो आदमी 
गंगा नहाने गया था, कुछ देर तक खड़े हुए वहाँ का तमाशा देखता 
रहा, और उसके बाद, उसने जाकर गज्जा नहाई और अपने घर 
चला गया | उसी दिन शाम के वह आदसी अपने एक मित्र के 
यहाँ गया और सरसेयाघाट की वह कथा कहने लगा। बातो -ब्रातों 
में उसने सित्रियो' को कुछ ऐसी बाते भी कहीं जो उसे न कहनी 
चाहिए थी। जब वह कह चुका, ते मिन्र ने दुख के साथ उस चर्चा 
को सक्षेप मेबताकर यह प्रकट कियां कि चह जवान स्त्री उसी की 
स्त्रीथी। 
मित्र की इस बात को सुनकर वह आदमी चोंक उठा। उसके 
वदन का रक्त सूख गया। आश्चय के मारे उसके मुँह से छुछ देर: 
तकबात न निकली । वह बहुत शरमिन्दा हुआ । वह बार-बार 
सोचने जगा कि यदि मै उस सखी के जानता होता, तो गंगाजी 
के किनारे में उस गुन्डे के ठोंककर उसका इलाज करता । 
प्यारी लड़कियों, देखी, उस आदमी की दशा ! वह अक्सर 
अपने मित्र के घर जाता था; परन्तु परदे का यह फल हुआ कि सिन्न 
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की धर्म-पत्नी एक मुसीबत में पड़ गई और ईश्वर ने इतनी सहायता 
की कि उसके पति का एक मित्र वहाँ संयोग से पहुँच गया; परन्तु 
वह भी सिवा उसकी हँसी उड़ाने के और कुछ न कर सका | कारण 
यह था कि.बह यह जानता ही न था कि यह स्री कौन है । परदे 
का यही नतीजा है । 
इसी प्रकार की एक और सच्ची घटना है जो बिल्कुत अपनी 
'सममी-बुमी है । 
एक ब्रह अपनी सास के साथ गंगा तहाने गई । नहा-पेकर 
जब वह लौटी तो रास्ते में आदमियों और ख्त्रियों की काफी' 
भीड़ थी। उसी समय एक दूसरी वृद्ध खी, अपनी बहू के नह- 
लाकर लिवाये जारही थी । रास्ते में दोनों बृद्ध खियाँ और उनकी 
बहुएँ एक-दूसरे के पास होकर चलते लगीं । दोनों बुद्ध स्त्रियाँ 
आगगे-आगे चलरही थीं और उनकी बहुएँ घूँघट काढ़े हुये 
अपनी-अपनी सासुओं के पीछे चल रही थी। रास्ता चलते-चलते 
पहली बहू अपनी सास से छूट गई और धोखे से उसने वृद्ध 
स्‍त्री का पीछा कर लिया और दूसरी बहू ने अपनी सास से 
छुटकर पहली बहू की सासका पीछा करंलिया । बड़ी देर के बाद्‌ 
दोनों बुद्ध स्त्रियाँ जब अपने घरों के भीतर पहुँची तो उस समय 
यह रहस्य खुला कि वे दोनों ल्तियाँ बहुओं के खेकर कोई दूसरी 
 ख्रीलेआई। जो बहू जिस घर में पहुँच गई थी, उसने वहीं से 
अपना पता बताया। इस भकार वे दोनों बहुएँ बदली गयीं ! 
अब इस परदे के सम्बन्ध में और क्या कहा जाय !! इस प्रकार 
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सरह-तरद की बातें आय: नित्य ही हुआ करती हैं जो इस वात के 
स्पष्ट बताती हैं कि परदे से कैसे भयंकर उत्पात हुआ करते हैं । 

जो लेग परदे के मानते हैं, उनका कहना है कि यदि परदा 
न रखा जायगा तो लियाँ खराब हो जाँयगी | उनका यह कहना 
बिल्कुल गूल्त है । बल्कि ऐसा कहना ही पाप करता है। स्त्रियों 
और लड़कियों के अच्छी-अच्छी बातें सुना-सुनाकर उनके अच्छे 
रास्ते पर ज्ञाना चाहिए । जब उनके अच्छी बातों का ज्ञान हो 
जायगा, ते वे खुद ही बुरी बातों से और बुरे आदमियों से घुणा 
: करने लगेंगी ! परन्तु ऐसा न करके घुूँघट कढ़वाना और परदे में 
रखना अच्छा नहीं है। 

आजकल जितने बड़े-बड़े विद्वान हैं, सभी लेग परदे के बुरा 
समभते हैं। बड़ी-बढ़ी .सभाओं में रात-दिन चिल्लार्नचल्लाकर 
बताया जाता है कि परदे के बन्द कंरो, परदे को प्रथा के तोड़ो | 
इससे हमारी लड़कियों और बहनों का सर्वनाश होरहा है ! 

जितने भी समाचार-पत्न निकत्तते हैं, सासिक-पत्र और पाक्षिक 
पत्र कास करते हैं,सब से.यही एक पुकार मची हुई है कि परदे का 
नाश करो । इससे जो जो खराबिया हैं, उन पर रोज सैकड़ों-हजारों 
'लेख लिखे जाते हैं। इसीलिए पढ़ी-लिखी लड़कियों के इस 
सब वातों के सम्रकना चाहिए और जो गन्दी बातें समाज में फैली 
हुई हैं उनका नाश करना चाहिए। 

इुछ लेग कहा करते हैं कि परदे का रिवाज हमारे देश में- 
आचीनकाल् से चला आता है, परन्तुडनका ऐसा कहना गलत है | 


श्श्ष [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिए 


हमारे देश में, प्राचीन काल में परदे का रिवाज नहीं था और न' 
उस समय ख्तियाँ परदा ही करती थीं। यह रिवाज बीच में पैदा 
हुआ है। जो लोग इतिहास पढ़ते हैं, वे जानते है, प्राचीन काल में 
परदा नहीं था। सीता का जीवन-चरित्र पढ़कर देखो। शक्ुन्तला 
की जीवनी पढ़ो | दमयंती का द्वा्न पढ़ो । साविन्नी की ओर देखो । 
किसके-किसके गिनाएँ , किसी में भी परदा न था । कोई भी परदा 
न करती थीं। तब क्या यह कद्दा जा सकता है कि उस समय ख्त्रियाँ 
खराब होती थी! यह बात कहने के लिये किसी मे साहस नहीं है । 
जिन स्त्रियों की आज पूजा होती है जिनको देवियाँ कहकर आज 
मस्तक, भुकाथा जाता है, और जिनके जीवन-चरित्र पढ़कर आज * 


बड़े-बड़े तहा-ज्ञानियों के छक्के छूटते हैं, उनके नाम पर केई धब्बा 
नहीं लगा सकता | 


प्यारी बालिकाओ ! यह परदा बनावटी परदा है । तुम असली 
परदा करो । असली लज्जा का अपनी आँखों में स्थान दो । तुम्हारी 
आँखों मे शील,स्नेहओरआदर हो यही तुम्हारा असली परदा है। 
जिसके सत्य का ज्ञान नहीं है, जिसकों इेश्वर का ज्ञान नहीं है 
और जिसके धसे का भय नहीं है, उसके परदा क्‍या कर सकता: 
है | इश्नलिये तुमके। असली परदे की जरुरत है--तुमके बनावट 
से घृणा करनी चाहिये और असलियत स्नेह रुखना चाहिए। 
सत्य और धमे का आदर करो ।उसी से तुम्हारा उद्धार होगा। 
उसी से तुम्हारी जय होंगी और उसो का अनुकरण करके तुम 
अपना, अपने कुल का, अपने देश का, उद्धार कर सकेगी । 


शड़कियों के गाने '.. १४९ 
लड़कियों के गाने | 
लड़कियों मे गाने-बजाने का बहुत शौक होता है। यह शौक 
किसी प्रान्त अथवा देश-सात्र में नहीं है, बल्कि संसार के सभी 
देशों की लड़कियों और स्त्रियों भें यह शौक पाया जाता है । यह ' 
स्वाभाविक होता है। यही कारण है कि जंगली और असभ्य 
जातियों की स्त्रियों और लड़कियों से लेकर सभ्य-से-सभ्य और 


'शिक्षित-से-शिक्षित लड़कियो और स्त्रियों मे यह शौक पाया 
जाता है। 


सभ्य संसार में जितनी शिक्षा बढ़ती जाती है, उतना ही 
गाने और बजाने का शौक बढ़ता जाता है । प्रसन्नता की बात यह 
है कि स्त्री-शिज्षा में--सभी स्कूलों और विद्यालयों में--गाने और 
चजाते के स्थान मिला है। नियम और क्ायदे के अनुसार उसमें 
'पढ़नेवाल्ली बालिकाओं को गोले ओर बजाने की भी शिक्षा दी 
जाती है । रु ु 


सगीत सचमुच हूं बड़ी सुन सुन्दर चीज़ है। इसके समान प्रिय 
आर आकर्षक संसाएं में शायद ही कोई दूसरी चीज हो। शायद्‌ 
ही कोई संसार में ऐसा हो जिसपर सुन्दर ग़ानि का प्रैभाव न पड़ता, 
हो । हमारे शास्त्रों में भी साहित्य, संगीत ओर कल्ञा इन तीनों को 
बहुत ऊँचा स्थान मिला है। उनमें तो यहाँ तैक लिखा गया है कि 
जिस मलुष्य में इन तीन बातों में कोई बात ने हो, (बह बिन सौंग 
और पूँछ का पशु होता है। 


१५० [ नवयुवतियों को क्या जावना चाहिये 


सगीत में रोचकता होती है, साधुरी होती है । शायद इन्हीं 
शुणों के कारण संगीत स्त्रियों को हो शोभा देता है। जिस इेश्वर 
ने स्त्रीजीवन की रचना की है, उसने सत्री-जीवन के अनुकूल 
ही संगीत की सृष्टि की है! दोनों मे अद्भुत समता है ! यही 
कारंण है कि लड़कियों और स्त्रियां को गाने और वजाने का 
शौक होता है । 

लड़कियाँ तरह-तरह के गाने सुनना चाहती हैं और गाना 
भी चाहती हैं; परन्तु उनकी इच्छा के अलनुसीर सुन्दर-सनोहर 
ओर आहइशे गाने उनको नहीं मिल्रते। इस अभाव में अनुचित 
ओर गंदे गानों से ही उनको कभी-कभी अपना काम चलाना 
पड़ता है; परन्तु मेरी समझ में यह बात लाभदायक नहीं है । 
लड़कियों की यह स्वाभाविक जरुरत सभी लोग अनुभव करते हैं. 
और शायद्‌ इसी कारण आज बड़े-बड़े घरो में, जहाँ शिक्षा है, 
लड़कियों को संगीत की शिक्षा दने का उत्तम-से-उत्तस प्रबन्ध 
किया जाता है । जहाँ लड़कियों को यह सुविध। नहीं होती, वहाँ 
अनुचित ओर अयोग्य गानों में लड़कियों को पड़ना पड़ता है । 
यह अवस्था इस बात की सूचक है कि लड़कियों को ऐसे सुन्द्र 
और मनोहर गाने बताये जाँय, जिनका प्रभाव उनके हृदय पर 
अच्छा पड़े । जिन गानों को वे लड़कियाँ अपनी माताओं, अपने 
भाइयें और पिताओं तथा सम्बन्धियों और शुभचिन्तकों के 
सामने गासके, इस जरुरत को पूरा करने के लिए सुन्दर से 
सुन्दर गाने योग्य गाने नीचे दिये जाते हैं। 


लड़कियों के गाने | १५१ 
बन्देमातरम 
सुजलाम, सुफल्ाम्‌ सल्यज शीतलाम्‌ , 
शस्य श्यामलाम मातरम, ॥ बन्देमातरमू॥ 


शुश्र ज्योत्स्ना, पुलकित यामिनीम्‌ , 
फुल्ल कुसुमित दुमदल शोभिनीम्‌। 
सुहासिनीम सुमधुर॒ भाषिणीम्‌ , 
सुखदाम्‌ वरदाम्‌ मातरम्‌ ॥ बन्देसातरम्‌ ॥ 


त्रिंश कोटि कप्ठ कलकल निनाद कराले, 
द्विन्रित कोटि भुजै्धृत खर करबाले ॥ 
के बोले सा, तुमि अबले, 
बहु बल धारिणीम्‌ नमामि तारणीम। 
रिपुद्ल वारिणीम्‌ मातरम्‌ ॥ बन्देमातरम्‌ ॥ 


तुमि विद्या, तुमि धमे, हृढितुमि तुम मे 
स्वंहि प्राणा: शरीरे। 
बाहु ते तुमि मा शक्ति 
- हंदये तुमि मा भक्ति, 


तोमारई प्रतिमा गड़ि मन्दिरे मन्दिरे, 

त्वंहि दुर्गा दश अहरण धारिणीम॥ 
कमला कम्त्न दल विहारिणीस्‌ , 

बाणी विद्या दायिनी नयामित्वाम्‌। 


४५९ [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


नमामि कमलाम अमलाम्‌ अतुलाम्‌ सुजलाम्‌, 
सुफलां मातरम्‌ू ॥ बन्देसातर्रम ॥ 
श्यामलास सरत्ाम सुस्मिताम्‌ भूषिताम्‌ , 
धरणीम्‌ भरणीस भातरस || बन्देसातरम्‌ )) 
२्‌ 
मैया मेरी में ह माखन बा | 
भोर भयो गैयन के पाछे मधुबत मोहिं पठायो। 
चार पहर बंसीवट भटक्यों साँक परे घर आयो॥ 
में बालक बहियन को छोटो छीको किस विधि पायो । 
वालबाल सब बेर परे हैं बरबस मुख लपटायो॥ 
तू जनती सन की अति भोरी इनके कहे पंतियायो। 
जिय तेरे कछु भेद उपज्ञ है जान परायो जाओ॥ 
यह ले अपनी लकुट कमरिया बहुर्ताहे नाच नचायो। 
सूरदास तब विहँसि जसोदा ले उर कंठ त्रगायो ॥ 


काया बोरी, कल प्रात के रोई ॥ टेक ॥ 
काया पाय बहुत सुख कीन्हों नित उठि मलि मत्रि धोई। 
सो वन छिआ छार हवे जैहै नाम न लैहै कोई | 
'कहृत प्रान सुन काया बौरी मोर तोर संग न होई। 
'तोहि अस मित्र बहुत हम त्यागा सह्न न लीन्हा कोई ॥| 
ऊसर खेत के कुसा भँगावै चाँचर चबर के पानी। 
जीवत अहम को कोई न पूजै मुरदा के मिहमानी॥ 
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लड़कियों के गाने ) 


सब सनकादि आदि ब्रह्मादिक शेष सहित सुख होई। 
जो-जो जन्म लियो बसुधा में थिर न रहो है कोई॥ 
पाप पुन्य हैं जन्म सेंघाती समुक्िि देख नर लोई। 
कहँत कबीरा अन्तर की गति जानत विरला कोई ॥ 


(४) 
साया महा ठगिनी हम जानी | 


तिरगुन फाँस लिये कर डोले वोले मधुरी वानी।॥ 


केशव के कमला ह॒वे वठी शिव के भवन भवानी। 
पंडा के मूरत हो बठी तीरथ में भर पानी॥ 
योगी के योगिन हो वठी राजा के घर रानी ! 
काहू के हीरा हो बढी काहू के कौड़ी कानी ॥ 
भक्तन के भक्तिन हे वंठी ब्रह्मा के त्रह्मानी। 
कहै कबीर सुनो हो सन्‍्तो यह सब अकथ कहानी ॥ 


(५) 

करम गति टारे नाहि टरे । 
मुनि वशिष्ठ से पंडित ज्ञानी सोधि के लगन घरी। 
सीता हरण मरण दृशरथ कों बन में विपति परी | 
कहँ वह फन्‍्द कहाँ वह पारधि कहँ वह मिरग चरी | 
सीता को हरि लै गयो रावण सुबरन लड्ढ जरी ॥ 
नीच हाथ हरिचन्द्र बिकाने बत्ति पाताल घरी। 


श्५३ 


कोटि गाय नित पुन्न करत नृप गिरग्रिठ जोनि परी ॥ . 


१० 


३ [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


पांडव जिनके आपु सारथी तिन पर बिपति परी | 
दुर्योधन का गरब पढायो जहुकुल नास करी ॥' 
राहु केतु और सान्‌ चन्द्रमा विधि संयोग परी | 
कहत कबीर सुनों भाई साधो होनी हो के रही ॥ 
(8) 
बसो मेर नैनन में नेंद्ल/ल | 
समोहली मूरति साँबली सूरति मैना बने बिशाल ॥ 
अधर सुधारस मुरत्षी राजित उर बेजन्ती माल | 
छुद्रघटिका कटि तट शोभित नूपुर शब्द रसाल ॥ 
“सीरा” प्रभु सन्‍्तन सुखदाई भक्त बछुल्ञ गोपाल |बसो ०॥ 
(७) 
छाडु, मन हरि बिमुखन के संग । 
जाके सग कुमति उपजत है परत भजन में भंग ॥ 
कागह कहा कपूर चूंगाये स्वान-नहाएं गंग । 
खर को कहा अरगजा लेपन मरकट भूषन अंग ॥। 
पाहन पतित्त बान नहिं बेधत रीतो करत निषंग। 
“सूरदास” खलकारी कामरि चढ़त न दूजो रंग) 


(८) 


भीनी कीसी बीनी चद्रिया। 
काहे के ताना काहे के भरनी, कोन तार से बीत्ती चद्रिया ॥ 
इंगला पिंगला ताना भरनी, सुख सन तार से बीनी चद्रिया।॥ 


खड़कियों के गाने श्ष्ष्‌ 


श्राठ केवल दल चरखा डोणे, पाँच तत्व गुन तीनी चद्रिया | 
साई' को सियत मास दस ल्ागे, ठोक ठोक के बीनी चद्रिया ॥| 
सोचादर सुर नरमुनि ओढ़ी, ओढ़ि के मैली कीन्हीं चद्रिया। 
दास कबीर जतन से ओढ़ी, ज्यों की त्यों घर दीनी चद्रिया ॥ 
( ९ ) 
प्रीति करि काहू सुख न लक्यो। 
प्रीति पतंग करी दीपक सों आएपै प्राण दल्यो ॥ 
अलिसुत प्रति करी जलमु॒त सों सम्पति हाथ गद्यों । 
सारह्ञ प्रीति करो जो नाद सों सन्मुख वाण रुह्यो ॥ 
हम जो प्रीति करी माधव सों चलत न कछू कह्ो। 
सूरदास प्रभ्नु विन छुख दूनो नेनन नीर बद्यो ॥ 
( १० ) 
सन न रे गाए, रेंगाए जोगी कपरा ! 
आसन मारि सन्द्रि में बेठ, नाम छाड़ि पूजन ल्ञागे पथरा॥ 
फनवाफड़ायजोगी जटवा बढ़ोलों,दाढ़ी बढ़ाय जोगी होई गैल्ों बकरा। 
जह्ुलजायजोगीधुनियारमैल्ों,.काम जरायजोगीचनिगैल हिजरा ॥ 
मथवा मुड़ाय जोगी कपड़ा रंगौले,गीतावाँचिकैहोईगैलें लबरा। 
फहत कबीर सुनो भाई साधो,जम द्रवजवां बॉधल जैबे पकरा ॥ 


(११ ) 


मेरे तो गिरिधर गोपाल दूसरा न कोई। 
दूसरा न कोई साधो सकल्न लोक जोई ॥ 


श्थ्द् [ नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिये. 
भाईछोव्या,वन्घु दोड्याद्योब्या सगासोई ! 


साध संग बेठ-बठ त्रोक लाज खोई ।॥ 
भगत देख राजी भई जगत देख रोई। 
ऑँसुचन जल सींच-सींच भ्रम बेलि बोई॥ 
दृधि सथ घृत काढ़लियो डारि दई छोई। 
राजा विष कोप्यालो भेज्योपीय सगन होई॥ 
अब तो बाव फैल गयी जाणे सब कोई। 


“पीरा” रामलगनलागीहोनी होय सो होई।। 
( १२ ) 
अआँखियाँ हरि दरसन की प्यासी । 
देख्यो चाहत कमल नैन को निसिद्नि रहत उदासी ||. 
आये ऊधो फिरि गये आँगन डार गये गर फाँसी | 
केसरि के तिलक मोतिन की माला वृन्दावन के बासी | 
काहू के मन की कोऊ न जानत ल्ोगन फेसनकी हांसी / 
सूरदास प्रभु तुम्हरे दरस को जाइ करवँट ल्‍यों कासी ॥ 
( १३ ) 
तेरे दया धरम नहि' मन में, मुखढ़ा क्यादेखो दरपन में । 
घरबारी तो घर में राजी, फक्कड़ राजी बन में॥ 
ऐठी घोती पाय लपेटी, तेल चुबत जुल्फन में॥ 
गली गली की सखी रिमाई, दाग लगाया तन में॥ 


पाथर की एक नाव बनाई, उतरा चाहे छन में। 
कहत कबीर सुनो भाई साधो, कायर चढ़े न रस में ॥ 


लड़कियों के गाने ) १५७ 


( *४ ) हु 
जञागिये कृपा निधान जानिराय रामचन्द्र 
जननी कहे बार-बार भोर भयो प्यारे! 
'राजिव लोचन विशाल प्रीति वापिका मराल 
ललित कमल बदन ऊपर मदन कोटि बारे ॥ 
अरुण उदित विगत सर्वरी सांसक किरनहीन 
दीप-दीप ज्योति भल्रित दुति समूह तारे । 
अनहु ज्ञान घन प्रकाश बीते सव भौ विज्ञास 
आस वास तिमिर तेोम तरनि तेज जारे॥ 
चोलत खग सिकर मुखर मधुर करि प्रतीत घुनहें, 
श्रवण प्रान जीवन धन मेरे तुम वारे | 
अनहु वेद वन्दी मुनि बृन्द्र सूत सागधादि 
विरुदबदत जय-जय जय जयति कैटमारे ॥ 
सुन्तत वचत ग्रिय रसाल जागे अतिशय द्याल 
भागे जंजाल विपुल दुख कदुस्व ढारे। 
#तुलसिदास” अति अनन्द देख के मुखारविंद 
छूटे भ्रमफन्‍द परमानन्द इन्द भारे॥ 
(६ १५ ) 
हमार अभु अवगुन चित न घरो। 
समद्रसी है ताम तिहारों चाहे तो पार करो॥ 
इक नदिया इक नार कहावत मैलेहि नीर भरों। 
जव दोनों सिलि एक बरन भये सुरसरिनाम परों ॥ 


१५८ द [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिए 


इक लोंहा पूजा में राखत इक घर बंधिक परो। 
पारस गुन अबगुन नहि चितवें क॑ वन करत खरो॥ 
यह माया भ्रम जाल कहावे “सूरदास” सगरो। 
अबकी बार मोहि पार उतारो नहिं प्रन जात टरो ।। 
( १६ ) 
जाग गया तब सोना क्‍या रे । 
जो नर तन देवन को दुल भ से पाया अब रोना क्‍या रे ॥ 


ठाकुर से कर नेह आपना ३ द्विन के सुख होना क्‍या रे। 
जब वैराग्य ज्ञान उर आया तब चाँदी ओ सेना क्या रे॥ 
द्वारा सुबेत सदन में पड़ के भार सबों का ढोना क्या रे। 
हीरा क्षय अमोलक पाया काँच भाव में खाना क्‍या रे॥ 
दाता जो मुख माँगो देवे तब कोड़ी भर देना क्या रो। 
गिरिधरदास उदर पूरे कर मीठा और सलोना क्या रे || 
(६७ 

तू दया, दीन हों, तू दानि हूं भिखारी । 

हूं प्रसिद्ध पातकी, तू पाप पुश्न हारी ॥ 

नाथ तू अनाथ को, अनाथ कौन मे|सों। 

मे। समान आरत नहिं, आरत हरि तोसो॥ 

मक्ष तू, हूं जीव, तू ठाकुर, हूं चेरो। 

तात भातगुरु सखा तू सब विधि हितु मेरो ॥ 

तेहि मे।हि नाते अनेक सानिए से भागै। 

थ्यों-त्यों 'तुलसी”ऋपाल चरणशरण आधे ' 


लड़कियों के गाने | 
( १८ ) 
मन की मन ही माहि रही | 
ना हरि भजे न तीरथ सेये चोदी काल गही। 
दारा मीत पूत रथ संगति धन जन पू णे मही ॥ 
ओऔर सकत मिथ्या यह जाना भजना राम सही। 
फिरत-फिरत बहुते जुग हारयो मानस देह लही ॥ 
जानक'कहतमिलनकीबिरियाँसुमिरत कहा नहीं ॥ 


( १९ ) 
अब लो नसानी अब न नसेहों । 
राम कृपा भवनिसा सिरानी जागे फिर न डसेहों ॥ 
पायो नाम चारु चिन्तामनि उर करते न खसेहों। 
श्याम रूप सुचि रुचिर कसौटी चित कंचनहिं कसेहों ॥ 
परबवस जानि हँस्‍्ये इन इन्द्रिन निज बस हो न हँसेहों । 
सन मधुकर सन “तुलसी” रघुपति-पद-कमलननि बसैहों॥ 
( २० ) 
जग मे पतित्रत सम नहिं. आन । 
नारि हेतु कोई धर्स न दूजो जग में यासु समान ॥ 
अनसुश्या सीता साविन्नी इनके चरित प्रमान। 
पति देवता तीय जग घन-घन गावत वेद पुरान ॥ 


धन्य देस कुल जहाँ. निवसत हैं नारी सती सुजान। 
धन्य सम्मय जब जन्‍म लेत ये धन्य व्याह अस्थान ॥ 


श्ष्‌९ 


१६० [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


सब समर्थ पतिबरता नारी इन सम और न आन । 
याही ते स्वगंहु में इनके। सबने करत शुन गान ॥ 
( २१ ) 
शरणागतपाल कृपाल प्रभे ! हमके इक थास तुम्हारी है। 


तुम्हरे सम दूसर और काऊ नहिं दीनन को हितकारी है ॥ 
सुधि लेत सदा सब जीवन की अति ही करुना बिस्तारी है। 
प्रतिपाल करे बिन ही बदले अस कोन पिता महतारी है ॥ 
जब साथ दया करि देखत हो छुटि ज्ञात विथा संसारी है । 
बिसराय तुम्हें सुख चाहत जो अस कौन निदान अनारी है ॥ 
परवाहि तिन्हें नहिं स्वर्गंहु की जिनको तव कीरति प्यारी है। 
धनि है धनि है सुखदायक जो तव प्रम सुधा अधिकारी है॥ 
सब भाँति समथ सहायक हो तब आश्रित बुद्धि हमारी । 
“परतापनरायण” ते तुम्हर पद-पंकज पे बलिहारी है॥ 


५ २१२ ) 


पिछु मातु सहायक स्वामि सखा तुमही एक नाथ हमार है। 
जिनके कछु ओर अधार नहीं तिनके तुमहीं रखवारे हे।) 
सब भांति सदा सुखदायक हौ दुख दुगन नासन हार हे। 
प्रतिपाल करो सगरे जग के अतिसे करुना उर धार हे।॥ 
सुलह हमहीं तुमके तुस ते हमरी सुधि नाहि बिसार है । 
उपकारन के कछु अंत नहीं छिन ही छिन के। बिस्तारे है ॥ 
सहराज महा महिमा तुम्हरी समुझें बिरले बुधि बारे हो। 
शुभ शान्ति निकेतत प्रंस निधे ! मन मन्दिर के उजियारे हो ॥ 


रे 
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द लड़कियों के गाने ] १६१ 


यहि जीवन के तुम जीवन हो इन प्रानन के तुम प्यारे हो । 
सुम सौ प्रभु पाय प्रताप इरी किंहि के अब ओर सहारे हो | 


( २३ ) 


दीनन दुख हरन देव, सतन हितकारी ॥ 

अजामील गीध व्याध, इनमें कह कोन साथ। 

पंछी हूँ पद पढ़ात, गनिका-सी तारी॥ 

: प्रुवके सिर छत्र देत,पह्ाद के उबार लेत | 

भक्त हेंत बाँध्यो सेत, लद्कपुरी जारी॥ 

तन्दुल्देत रीक जात,सांग पात सों अघात ॥ 

गिनत नहीं जूठे फत्न, खाटे-मीठे-खारी ॥ 

गजकेजबश्राहगस्यो, दुःशासनचीर खसयो | 

सभा बीच कृष्ण कृष्ण, द्रोपदी पुकारी || 

इतने में हरि आइ गये बसनन आरूढ़ भये । 

.सूरदास द्वारे ठाढ़ा, आँधरो भिखारी॥ 

( २४ ) 
सुनेरी गेंचे निव ल् के बल राम | 

पिछली साख भरूँ सनन्‍्तन की, अड़े संवारे काम ॥ 
जब लगि गजबलअपनोबरत्यो, नेक सरयो नहिं काम । 
निर्णेल हो बल राम पुकार्यो, आये आधे नाम॥ 
द्ुुपद-सुता निर्यत्न भई ता दिन तजि आये निज धाम। 
दुःशासन की सुज्मा थकित भई, बसन रूप भये श्याम ॥ 


१६२ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिए 


झपनवज्ञ तपन्‍्यज्ञ और बाहु-बल चौथो है बल दाम । 
सुर किसोर-कृपातें सब बल, हारे को हरिनाम।॥ 
( २५ ) 
हम भक्तन के भक्त हमारे । 
सुन अजुन परतिज्ञा मोरी, यह ब्रत टरत न टारे ॥ 


भक्तत काज-लाज हिय धरि के, पाय पियादे थाये। 

जहँ जह भीर परे भक्तन पै, तह तहँ होत सहायो॥ 

जो भक्तन सों बौर करत है, से निज बरी मेरो। 

देख बिचार भक्त हित कारन, हाँकत हों रथ तेरों॥ 

जीतै-जीत भक्त अपने की, हारे हार बिचारों। 

सूरश्याम जे भक्त बिशेधी, चक्र-सुदशन मारों॥ 

( २६ ) 
साइ रसना जो हरिशुण गावे। 

भैनन की छवि यहै चतुरता, ज्यों मकरन्द मुकुन्दद्ि ध्यावै॥ 
निर्मेल चित तो साई साँचो, कृष्ण बिना जिय और न भावै ॥ 
सवनन की जु यहै अधिकाई, सुनि हरि-कथा सुधारस प्यावै ॥ 
करतेई जे श्यामहिं सेवे, चरूनि चलि वृन्दाबन जावे। 
सूरदास जैये बलि ताके, जे। हरि जू से प्रीति बढ़ावै ॥ 


( २७ ) 


श्याम महॉने चाकर राखो जी,गिरघारीलालाचाकर राखा जी ।टेक। 
बाकर रहस्‌ँ बाग लगासूं नित उठ दरसन पासूं। 
इन्दावन की कुछ्लगत्िन में, गोविन्द का गुण गासूँ ॥ 


लड़कियों के गाने | १६३ 


साकरी में दरसन पाऊं, सुमिरत पाऊँ खरची। 
भाव भगति जागीरी पाऊँ, तीनों बातों सरसी ॥ 
मेर-मुकुट पीताम्बर सेहै, गल थे जन्ती माला। 
वृन्दाबन में थेनु चरावे, मोहन मुरली वाला॥ 
ऊँचे-ऊँचे महत्त बनाऊँ, बिच-बिच राखँ बारी । 
साँवरिया के दरसन पाऊँ, पहिर कुर्से मल सारी ॥ 
योगी आया योग करन कूँ, तप करने सन्यासी | 
हरी भजन को साधू आए, बृन्दाबन के बासी॥ 
भीरा के प्रभु गहिर गंभीरा, हढे रहो जी धीरा। 
आधीरात प्रभु दश न दीज्यो, भें मनदी के तीरा ॥ 


( रेप ) 


गोपाल प्यारे माँगत माँखन रोटी । 
अपने गोपाल जी को रोटिया बना देऊ , 

एक छोटी एक मोटी ॥ गोपाल प्यारे० ॥ 

अपने गोपाल जी को झुलवा सिल्ला देक, 
हीरा लाल जरी टोपी ॥| गोपाल प्यारे० ॥|. 

अपने गोपांल जी को व्याह करा देऊ॑, , रे 

बड़े भूष की ढोटी ॥ गोपाल प्यारे०॥! 
सूरदास अस कहत जसोदा, 

कादे को भू में लोटो ॥ गोपाल प्यारे॥ 


५६४ नवयुर्वातयों का क्या जानना चाहिए 


देखोरी एक बाला योगी मेरे द्वारे आयोरी॥ 
बाघस्वर पीतास्वर ओढ़े शीश नागे लपठायोरी । 
माथे वाके तिलक चन्द्रमा योगी जटा बढ़ायोरी॥ देखो० 
है सिज्ञा निकसी नंदरानी मोतियन थार भरायोरी | 
ले भिक्ता योगी जा आसन को मेरा लाल डरायेरी ॥ देखो० 
ना चहिये तेरी दुनियाँ दौलत ना चहिये तेरी मायारी । 
अपने गोपाल के द्रस करांदे में दरसन के आयारी॥ देखो 
ले बालक निकसी नंद्रानी संभू दरसन पायारी । 
सात बेर परिकरमा करके श्र गीनाद बजायारी || देखो० 
सूरदास बे कुण्ठ लोक में धन्य यशोमति मायारी | 
तीन लोंक के अंतर्थामी बालक रूप दिखायारी | देखो० 


( २९ ) 


ठमुक चल्नत रामचन्द्र बाजत पैजनियाँ ॥ 

'किलकिलाय उठत धाय, गिरत भूमि लटपटाय, 
ु धाय साय गोद लेत दशरथ की रनियाँ | ठुमुक्ति ॥ 

अचल रज अंगसतार, विविध भाँति सो ढुलार, 

तन सन धन वार डार कहत सृदु बचनियाँ ॥ ठुम्ुकि ॥ 
विद्रुभ से अरुण अधर, बोलत सृदु बचन मधुर, 

रघुपति की छवि समान रघुवर छुव्िबनियाँ ॥ ठुमुकि ॥ 
'मेवा मेदक रसाल, मन भावे जो लेहु लाल, 

और लेहु ल्ञाल़पानि कचन भुतभुनियाँ ॥ ठुछुकि ॥ 


लड़ांकयों के गान ] श्क््ष 
( ३० ) 


बिन काज आज महराज लाज़ गईं मेरी। 
दुख हरो द्वारिका नाथ शरण में तेरी॥ 


हुःशासन बश कठोर महा दुखदाई। 
कर पकरत मेरों चीर लाज नहि आई॥ 
अब भयो धरम के नाश पाप रघ्यो छाई | 
लखि अधम सभा को ओर नारिबिलखाई॥| 
शकुनी दुर्योधन कण खड़े खल्न घेरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण में तेरी॥ 
तुम दीनन की सुधि लेत देवकीनन्दन ! 
महिमा अनंत भगवंत भक्त-दुख भंजन ॥| 
तुम किया सिया दुख दूर शम्भु धनु खण्डन । 
अति आरति सदन गेपाल्ष सुनित मन रंजन || 
करुणा निधान भगवान करी क्‍यों देरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण मैं तेरी । 
.. तुम सुनि गयंद की टेर विश्व अविनाशी | 
आह मारि छुटाई बन्दि कटी पग फाँसी ॥ 
में धरीं ध्यान तुम्दारो ध्यान द्वारिकावासी । 
अब काहे राज समाज कराचत हाँसी॥ 
अब ऊंपा करो यदुनाथ जान चित चेरी | 
दुख हरो द्वारिका नाथ शरण मैं तेरी॥| 


१६६ [ नवयुवर्तियों के क्‍या जानना भाहिए 


तुम पति राखा प्रहलाव दीन दुख दारयों | 
भये खंभ फाड़ नरसिंह अमर संहारयो॥ 
प्रज खेत केशी आदि बकासुर फारयो। 
भथुरा सुष्टिक चाणूर कंस को मारयों॥ 
तुम पिता सात की जाय कराई बेरी। 
दुख हरो द्वारिका नाथ शरण में तेरी॥ 
भक्तन हित ले अवतार कन्हाई तुमने । 
नल कूचर की जड़ योनि छुटाई तुमने ॥ 
जल वष त प्रभुता अगम दिखाई (तुमने । 
नख पर गिरवर धर ब्रज लिया बचाई तुमने॥ 
प्रभु अब विल्लम्ब क्यों करी हमारी बेरी। 
दुल्ल हरो द्वारिकानाथ शरण मैं तेरी ॥ 
बेठे सब राज समाज नीति निज खोई। 
नहिं करत घरम की बात सभा में कोई ॥ 
पाँचों पति बेठे मौन कौन गति होई। 
ले नन्‍द नेंदन का नाम द्रोपदी रोई॥ 
फरि-करि विज्ञाप संताप सभा मे हेरो। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण में तेरी ॥ 
सुन दीनबन्धु भगवान भक्त हितकारी। 
हरि भये चीर में आप रहयो दुख भारी॥ 
खैंचत हारा मतिमन्द बीर दल्कारी। 
रखलई दीन की ल्ाज आप बनवारी॥ ' 


कड़कियों के गाने । १६७ 


हषेत वरघत सुर सुमन वजाबत भेरी। 
दुख हरा द्वारिकानाथ मैं शरण तेरी।॥ 

क्या करी द्वांरिकानाथ मनाहर माया। 

अबर का लगा पहाड़ अन्त नहिं पाया ॥ 

तिहँ लेक चढुद श भुवन चीर दरशाया | 

बंदित गणेश परसाद कृष्ण गुण गाया॥ 

दीनन के. दीनानाथ विपति निरवेरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण मैं तेरी ॥ 


(३१ ) 


भरी सुधि लीजों श्री नन्‍्दकुसार | 
झधम उधारन मास तिहारों, में अधसन सरदार। 
गशिका गिद्ध अजामिल तारे और शबरी गिरराज ॥ 
सूर पतित तुम पतित उधारन बॉह गहे की लाज | 
सेरी सुधि लीजों श्रोनन्दछुसार ॥ 


( रेर ) 


जगदीश गुण गाया नहीं, गायक हुआ ते क्या हुआ। 
पितु-मातु सन भाया नहीं, लायक हुआ ते क्‍या हुआ ॥ 
गह्ना नहाया हु से, पर सन ते मैला ही रहा। 
भन-मैल गर थेया नहीं, गह्ना नहाये क्‍या हुआ॥ 
नारी पराई सँग ले, मेटर पै चढ़ छैला बने। 
घर की त्रिया रोती रही, छैला हुए वे क्या हुआ ॥| 


१६८ [ नवयुवरत्तियों को १या जान॑ना चाहिये 


खाकर नमक निज सेठ का, सेवा से जो मेँह फेरते | 
चाकर नहीं वह चार है, खाया नमक ते क्या हुआ॥ 
वया पढ़ी ज्ञाती हुआ, नहिं ज्ञान औरों के दिया। 
पंढित हुआ ते क्या हुआ, जानी हुआ ते क्या हुआ॥ 


माता-पिता के जीते जी, सेवा न कुछ भी बन पड़ी । 
जब मर गये तब भ्राद्धया, तपेण किया ते क्‍या हुआ ॥ 


( ३३ ) 
साल जिन्होंने जमा किया, सोदा पर हार जाते हैं॥ 
ऊँचा नीचा महल बनाया, जा बेठे चौबार हैं। 
सुबह तलक ते जांगे रहना, राम पुकार जाते हैं॥ 
इश्क रस्ते मत चल भाई, रहते ठग बटवार हैं । 
इस नगरी के बीच मुसाफिर, अक्सर सार जाते हैं॥ 
आता है जमदूत जिस समय, सभी अल्लग हे जाते हैं। 
जोरू कौन खसम है किसका, कौन किसी के नाते हैं॥ 
कहें कबीर बन्दगी गाफिल, बाँधे यमपुर जाते हैं ॥ 
माल जिन्होंने ने जमा किया, सौदा पर हार जाते हैं । 


[28० “00७ हा दा पा पा 
( ही शी 4 मी की अक  जदक ॥ 
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